
 

 

 

 

 

保健室では１学期に来室した人の中で、ねんざや打撲、突き指でのけがが１００人を超えていました。 

そこで、「救急の日」にちなんで RICE（ライス）処置を紹介したいと思います。自分がけがをしたときや友

人がけがをして困っているときにきっと役に立つので覚えておきましょう！ 

 

          「Rest（レスト）」            「Icing（アイシング）」 

安静にして動かさない！             痛いところを冷やす！ 

曲げたり引っ張たりしない。           お風呂で温めない。 

 

 

「Compression           「Elevation 

（コンプレッション）」        （エレベーション）」 

痛いところを押さえて圧迫            心臓より高くあげることで 

すると治りが早い。               内出血を軽減する。 

 

 

 

 

  

 夏の風物詩「朝顔」は、朝に花開くことからその名がついていますが、なぜ朝が来た 

と分かるのでしょうか？実は光が当たらない時間が関係しています。光の当たらない時 

間が１０時間くらい続いてやっと花が咲く仕組みだそうです。なんだか人と同じで睡眠 

をとっているみたいですね。朝顔のようにたっぷり睡眠をとって、生活リズムを整えましょう。 
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