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川原代
かわらしろ

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

 

Ｒ４．９．２ 

．２ 

学校
がっこう

生活
せいかつ

が始まりました
はじ         

。本格的
ほんかくてき

に学校
がっこう

モー

ドへの切
き

りかえが必要
ひつよう

ですね。スポーツフェス

ティバル（仮
かり

）の練習
れんしゅう

も始
はじ

まります。けがな

く、元気
げ ん き

で取り組
と  く

めるように、生活
せいかつ

リズムを

整えて
ととの    

体調
たいちょう

を万全
ばんぜん

にしましょう。 

 



RICE(ライス)処置
し ょ ち

 
 RICE は応急

おうきゅう

手当
て あ て

の基本
き ほ ん

の頭文字
かしらもじ

です。病院
びょういん

にかかるまでの間
あいだ

、けがの障害
しょうがい

を最小限
さいじょうげん

に抑
おさ

えるために行
おこな

う方法
ほうほう

です。しっかり処置
し ょ ち

をすることで痛
いた

みを抑
おさ

える、けがの治
なお

りを

はやくするなどの効果
こ う か

があります。 

 

 

 

 

 

Rest（安静
あんせい

） 

動
うご

かさない 

むやみに動
うご

かさず、

けがの悪化
あ っ か

を防
ふせ

ぐ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの方へ 

〇 ９月５日～９日に身体計測と視力検査を行います。９月２２日（木）に健康手帳を持ち帰りま

すので、３・４ページを確認していただき、５ページに保護者印を押して、２９日（木）までに

学校に持たせてください。 

〇 9 月からスポーツフェスティバル（仮）の練習が始まります。残暑が厳しい中での練習が予想

されます。学校では熱中症対策を行い、暑さや安全に配慮して練習を行いますが、ご家庭でのご

協力をお願いいたします。朝ごはんや睡眠などの規則正し生活をはじめ、朝の健康観察や大きめ

の水筒、汗ふきタオル、着がえの持参をお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

覚
おぼ

えておきたい 

 

 

 

 

 

Icing（冷却
れいきゃく

） 

痛
いた

いところを冷
ひ

やす 

体温
たいおん

を下
さ

げることで

腫
は

れや内出血
ないしゅっけつ

、痛
いた

み

などを抑
おさ

える。 

 

 

 

 

 

Compression（圧迫
あっぱく

） 

押
お

さえて圧迫
あっぱく

 

圧迫
あっぱく

することで、腫
は

れ

や内出血
ないしゅっけつ

を最小限
さいしょうげん

に

抑
おさ

える。 

 

 

 

 

 

Elevation（挙上
きょじょう

） 

心臓
しんぞう

より高
たか

くあげる 

心臓
しんぞう

より高
たか

い位置
い ち

に

保
たも

つことで内出血
ないしゅっけつ

による腫
は

れを防
ふせ

ぐ。 


