
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

4年
ねん

（2022年
ねん

）9月
がつ

２日
にち

（金
きん

） 

筑紫
ち く し

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

文責
ぶんせき

 ： 上津遊菜々子
か み つ ゆ な な こ

 

 夏休み
な つ や す

が終わりました
お      

。みなさんは夏休み
なつやす   

をどのように過
す

ごしていましたか？ 

もしかしたら中
なか

には夜
よ

ふかしやゴロゴロ過ごして
す    

しまった人
ひと

もいるかもしれませんね。 

特
と く

に休み明け
や す   あ    

は疲れやすく
つか          

、いつも以上
いじょう

に体調
たいちょう

管理
か ん り

が大切
たいせつ

です。早寝
は や ね

早
はや

起き朝
お   あ さ

ごは

んを心がけ
こころ       

、はやく学校
がっこう

モードへと生活
せいかつ

リズムをもどし、楽しく
たの     

学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるよう

にしましょう。 

 新型
しんがた

コロナウイルスが人
ひと

へうつる 力
ちから

がどんどん強く
つよ  

なり、いつ誰
だれ

にうつってもおかしく

ない 状 況
じょうきょう

になっています。もしかしたら夏休み
なつやす  

の 間
あいだ

にコロナウイルスにかかってしまっ

た人
ひと

もいるかもしれません。 

感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

で大切
たいせつ

なのは、こまめに手洗い
て あ ら  

うがいをし、鼻
はな

や口
くち

などからウイルスが体
からだ

に入らない
はい      

よう防
ふせ

ぐことです。 

毎日
まいにち

の手
て

洗い
あら  

は正しく
ただ    

できていますか？もう一度
  い ち ど

振り返
ふ   かえ

ってみましょう。 

学校
がっこう

生活
せいかつ

で不安
ふあん

なことがあったり、 話
はなし

を聞いて
き   

欲しい
ほ   

ことがある時
とき

は、

いつでも保健室
ほけんしつ

に相談
そうだん

しに来
き

てくださいね。 

 

 みなさんはけがの手当て
て あ  

を正しく
た だ   

行う
おこな   

ことができ

ますか？ 

今回
こんかい

は、つき指
ゆび

や足
あし

をひねった時
とき

の応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

につ

いて説明
せつめい

します！ 

さあ前期
ぜ ん き

後半
こうはん

のスタート！…とはいっても気分
き ぶ ん

の乗
の

らない人へ 

新型
しんがた

コロナウイルスについて 

① Rest（安静
あんせい

）：動
うご

かさない

➡ケガの悪化
あ っ か

を防
ふせ

ぐことができます。 

② Ice（冷やす
ひ   

）：氷水
こおりみず

で冷
ひ

やす 

➡痛み
い た  

を和
やわ

らげることができます。 

④ Elevation
エ レベーシ ョ ン

（上げる
あ   

）：心
しん

ぞうよ

り上
うえ

にあげる 

➡内出血
ないしゅっけつ

や痛み
いた   

を和らげます
や わ        

。 

➂Compression
コ ン プ レ ッ シ ョ ン

（圧
あっ

ぱく）：包帯
ほうたい

など

でおさえる 

➡出血
しゅっけつ

やはれを防
ふせ

ぐことができます。 

レスト 

つきゆび・足
あし

をひねった時
とき

の基本
き ほ ん

！ 

RICE
ラ イ ス

療法
りょうほう

 

手
て

をぬらし、石けん
せっ    

で手
て

のひらをこする。 

手首
てくび

までしっかりあらう。 親指
おやゆび

をねじってあらう。 指
ゆび

の 間
あいだ

をあらう。 

指先
ゆびさき

、つめの 間
あいだ

を手
て

のひ

らでこする。 

手
て

の甲
こう

を伸
の

ばすようにこ

する。 

 

アイス 

がつ  にち 

きゅうきゅう    ひ 


