
 

令和２年９月１日 

大阪市立東中学校 

保健室 

２学期が始まり１週間がたちました。まだまだ暑い日が続きますが、２学期は、修学旅行や校外学

習、体育大会や文化発表会、またテストなどたくさんの行事があります。手洗い、水分補給、検温、

健康観察表の記入・持参など、自己管理をしっかりして、元気に過ごしましょう！ 

 

 

 

９月は「キュウ」にちなんで、緊急時の対応を準備する月となっています！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 家族でしっかり 

話し合い 

 

② 「ハザードマップ」 

の確認 
 

大阪市ホームページ → 

トップページ → くらし → 

防災 → 災害に備える → 

ハザードマップ 

に掲載されています。 

 

Rest：安静           Ice：冷却 

安静に保つ。（固定）          氷を入れた袋や、アイスパックで冷やす。 

Compression：圧迫       Elevation：挙上 

テープなどで患部を適度に圧迫する。   患部を心臓より高く持ちあげる。 

応急手当の基本・・・「 Ｒ Ｉ Ｃ Ｅ 」 



 

体育大会が素晴らしいものとなるよう、万全の状態で本番を迎えましょう！ 

９月２５日は体育大会です。行事ということで、気分は盛りあがるかもしれませんが、１日中屋外で

の活動になるため、熱中症・ケガ・事故などさまざまなことに気をつけなければいけません。 

＜ 熱中症予防 ＞ 

▼ 水分補給をしっかりと！ 

「足りない」ということがないように、普段の２倍の水分を用意しましょう。 

▼ 日陰で休憩をとる！ 

長時間日光に当たっていると体力を奪われます。こまめに休憩を入れ体力を維持しましょう。 

▼ 熱中症対策グッズの準備をする！ 

タオルなど各自必要なものを用意して、予防に努めましょう。 

 

＜ ケガ・事故予防 ＞ 

▼ 当日までに体を動かす機会を増やす！ 

当日、急に激しく動くと、吐き気・めまい・たちくらみなどを起こしたり、捻挫や肉離れなどの

ケガにつながる可能性があります。 

▼ 前日はたっぷりと睡眠をとり、当日は必ず朝ごはんを食べる！ 

朝ごはんを食べないと、脳のエネルギーが不足してしまい集中力が低下します。 

▼ 手足の爪を短く切る！ 

伸びた状態だと、爪が剥がれたり、折れたりします。また人を傷つけてしまう恐れもあります。 

▼ 靴ひもが切れかけていないかチェックする！ 

靴ひもが切れてしまうと、ケガの原因になります。切れかけている場合は交換しましょう。 

▼ 出番前には念入りにストレッチをする！ 

ケガを防止するため、自分の出番がくるまでに必ずストレッチをして、動く準備をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


