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９月
がつ

に入
はい

りましたが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

は続
つづ

きます。のどがかわく前
まえ

に、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして熱中症
ねっちゅうしょう

を

予防
よ ぼ う

しましょう。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることも大切
たいせつ

です。『早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん』

を心
こころ

がけて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

① すぐにばんそうこうをはろう！ 

② 水
みず

で洗
あら

って、 

傷口
きずぐち

をきれいにしよう！ 

① 冷
ひ

やして無理
む り

に 

動
うご

かさないようにしよう！ 

② マッサージをしよう！ 

① 傷口
きずぐち

を洗
あら

って、 

清潔
せいけつ

なハンカチで押
お

さえよう！ 

② 傷口
きずぐち

にさわらないように、 

血
ち

をふこう！ 

 傷口
きずぐち

に砂
すな

などの汚
よご

れが 

ついたままだと、ばいきん 

が入
はい

って、悪
わる

くなる可能性
かの う せ い

 

があります。まずは、流水
りゅうすい

で汚
よご

れをきれいに

洗
あら

い流
なが

して清潔
せいけつ

にしましょう。傷口
きずぐち

に汚
よご

れが

残
のこ

っていないかチェックしてくださいね。 

 ひねったところを無理
む り

 

に動
うご

かすと、痛
いた

みが強
つよ

く 

なったり治
なお

りが遅
おそ

くなっ 

たりします。安静
あんせい

にさせて、氷水
こおりみず

などで冷
ひ

や

し、痛
いた

みや腫
は

れを和
やわ

らげましょう。症状
しょうじょう

がひ

どいときは、病院
びょういん

でみてもらってくださいね。 

 

 まずは水
みず

で洗
あら

い、傷口
きずぐち

 

にばいきんが入
はい

らないよ 

うにします。その後
あと

、清潔
せいけつ

 

なハンカチやガーゼなどで５分
ふん

以上
いじょう

、血
ち

が止
と

まるまで強
つよ

く押
お

さえます。血液
けつえき

は高
たか

いところか

ら低
ひく

いところに流
なが

れやすいため、傷口
きずぐち

を心臓
しんぞう

より高
たか

く挙
あ

げると止
と

まりやすいです。 

 


