
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより ９月号 

 

NO.８ 

大阪市立平野北中学校 

保健室 

 とうとう２学期が始まりました。夏休みの生活リズムから抜け出せず「しん

どいなあ」という人もいるかもしれません。そんなときこそ、がんばって早起

きをして、朝ごはんをしっかり食べましょう。食べることで毎日のエネルギー

源になります。しっかり食べて２学期も元気に過ごしましょう。 

また、まだまだ暑い日が続くので、熱中症の危険性もあります。喉が渇く前

にこまめに水分補給をすることを忘れずに！ 

応急手当の
打撲や捻挫、肉離れなどのケガをしたとき、痛みや腫れを

軽くするための応急手当です。正しく応急手当をして、早め

に医療機関を受診しましょう。 

☆ Rest（安静） 

 ケガしたところを 

動かさないようにします。 

☆ Icing（冷却） 

 袋に入れた氷などを使い、 

患部を冷やします。 

☆ Compression（圧迫） 

 テープや包帯などで 

固定します。 

☆ Elevation（挙上） 

 心臓より高い位置に上げます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


