
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ケガ を する人⚠ しない人◎ 

ケガは、少しの注意で防げます！ 

⚠ 準備運動をしっかりする 

⚠ 十分な睡眠で、注意力を高める 

⚠ 爪を切っておく（手も足も） 

⚠ 靴の紐はきちんと結ぶ 

⚠ 周りの人に気を配る 

⚠ 何をするにも焦らず落ち着いて 

唐津西高校保健室 ２０１９

 ２学期が始まりました。双松祭の本番も近づいて、

練習や準備を頑張っていると思います。頑張りすぎて、

ケガをしたり体調を崩したりする人もいます。中には

事前に防げるものもあります！笑顔で双松祭を迎えら

れるように、体調を万全にして過ごしましょう！！ 

双松祭 を やりきろう！ 
ケガ・熱中症を防いで 

 元気に！楽しく！全力で！ 

応 手 正しい のは 

すり傷・切り傷 鼻  血 や け ど 

手足のねんざ・打撲 突 き 指 足のこむら返り 

水道水で傷の周辺をよく洗

う。出血していたら清潔なハ

ンカチなどで傷口を押さえて

止血する 

 

すぐに絆創膏を貼る。 

出血していたら、テ 

ィッシュペーパーで押さえる 

鼻にティッシュペーパーを詰

め、上を向く。首の後ろをた

たく 

 

座って軽く下を向 

く。小鼻をつまみ、 

奥に向かって強めに圧迫する 

 

すぐに流水で冷やす。痛みが

軽くなるまでが目安 

 

 

すぐに薬を塗る 

動くかどうかすぐ確 

かめる。マッサージ 

をする 

 

安静にして、適度に圧迫する

ように弾性包帯などで巻く。

患部を心臓より高く挙げて、

氷やアイスバッグで冷やす 

 

すぐに引っ張って、 

筋を伸ばす 

 

ケガをした指と、 

隣の指と一緒にテープで巻い

て固定。その上から氷やアイ

スバッグで冷やす 

 

叩いて冷やす 

 

 

足先をすねに向かってゆっく

り押す。ふくらはぎのマッサ

ージで筋肉をほぐす 

 A  A  A 

 B  B  B 

 A 

 B 

 A 

 B 

 A 

 B 

答：①A ②B ③A ④B ⑤B ⑥B 
❶ ❷ ❸ 

❹ ❺ ❻ 

運動前 にCHECK!! 

爪は切って

いますか？ 

髪は結んで

いますか？ 

水筒は 

持っていま

すか？ 

靴のサイズ

は合ってい

ますか？ 

汗拭きタオ

ルはありま

すか？ 

体調に変化

はありませ

んか？ 

靴ひもは 

ほどけてい

ませんか？ 



★ 曇っていても要注意！危険は熱中症だけじゃない！！ ★ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この時期に 

頭が痛い人の

多くは 

睡眠不足 
です。 

久しぶりの学校生

活で緊張していま

せんか？ 

冷たいものを 

食べ過ぎていま 

せんか？ 

休み中の生活リズム

の乱れを引きずって

いませんか？ 

休み中の夜更かし

の癖がついていま

せんか？ 

リラックスする時間を持ちましょう。 

保健室に 

提出する書類はありませんか？？ 

 

● 受診報告書 

 健康診断後、三者面談時に配付しています。 

 夏休み中に受診して、まだ提出していない人

は早めに提出してください。受診できていない

人は、おうちの人と相談して受診しましょう。 

● スポーツ振興センターの書類 

 夏休み中の特課や部活動でケガをして、医療

機関を受診した人は、報告に来てください。書類

を渡します。 

 夏休み中に医療機関から書類を記入してもら

った人は早めに提出してください。 

夏バテのぐったりを 

引きずっている 

夏休みは元気に過ごせたのに、 

秋になってからぐったり 

- - - - - - - - - そのぐったりの原因は？ - - - - - - - - - 

☂ 夏の疲れが残っている。 

☂ 冷房で体温を調節する力が弱まっている。 

☂ 夏と同じ生活をして身体を冷やしてしまっている。 

- - - - - - - ぐったりをやっつけるために！ - - - - - - - -  

         ★ お風呂でぬるめのお湯にゆっくりつかる。 

         ★ 寒暖差が大きいと身体に負担が。 

           （冷房の使い方や服装を見直す） 

         ★ 睡眠をしっかり取る。 

         ★ 温かいものを食べて身体の内側から温める。 

         ★ 「スポーツの秋」のやり過ぎに注意。 

日焼け止めを効果的に

使用する！ 

活動中には塗らず、休憩

時間に塗りましょう。 

必ず帽子を使用する！ 

前後ろ逆でかぶらず、正し

くかぶって顔や目を守り

ましょう。 

～番外編～ 

目からも紫外線が入ります。

休日にはサングラスや紫外

線カットのメガネを使用し

ましょう！ 


