
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

だんだんと日が暮れるのが早くなってきまし

た。空が突き抜けるように高く見えると、夏の終

わりを感じます。 

これから体育祭の練習が始まります。しつこい

ようですが、引き続きしっかりと熱中症対策を行

いましょう。必ず十分な量のお茶やスポーツドリ

ンクを持ってくること！朝ごはんを食べてくるこ

と！保護者の方もご協力をよろしくお願いしま

す。 
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長期休み明けは、どうしても生活リズムが崩れたままで、だらだらしがちです。ついつい

夜遅くまでテレビを見たり、スマホをいじったりしていませんか。夜更かしになると、やっ

ぱり翌朝は起きづらく、頭がぼーっとして集中できない、なんてことになってしまいます。 

上図の右端にあるように、光の刺激（照明やテレビ、スマホなど）をなくして、暗くする

ことで脳が自然と寝るモードに切り替わるので、脳も身体もぐっすりと眠ることができます。 

よく眠れると目覚めもよくなります。早起きは三文の得、きっと良いことがありますよ。 

 

９月８日（火） 体育祭前・全聾陸上前検診 対象：全員 

９月の保健行事 

 



 

 

 

みんながいつも食べているお米（Rice）にちなんで、必ずしましょうという意味を込めて名

付けられたのが、「RICE

ラ イ ス

処置」です。 

 

Rest・・・動かすことによるけがの拡大を抑えることが目的です。周囲の筋肉や関節の動

きで、けがをしたところに負担をかけないようにしましょう。 

I ce・・・血管を収縮させ、出血や腫れを抑えることが目的です。冷やす時間は 10～20

分が目安です。手足の先端ほど短めにし、感覚が鈍くなってきたら、冷やすの

をやめましょう。 

Compression・・・圧迫して、出血や腫れを抑えることが目的です。圧迫しすぎる

と、そこから先の皮膚の色が変わり（赤くなったり、白くなったり）、

痛みやしびれを感じますので注意しましょう。 

Elevation・・・出血や腫れを抑えることが目的です。“心臓より高く”というのがポ

イントです。足のけがでは、横になって足を挙げ、けがした部位を心臓

より上に挙げることが大切です。 

 この RICE に Specialist（専門の医師）の S をつけて

「RICES」という覚え方もあります。初回のけがの際に、

専門医により適切な診断や治療を受けておけば、後々障

がいとなるのを予防できる、という意味です。特に、け

がをした部分に、自分で動かせないような痛みや腫れが

あったら、早く病院を受診しましょう。 

また、けがの予防には、準備運動がとても重要です。

流れ作業にならないように、一つ一つの動作を意識し

て、準備運動は入念に行いましょう。 

 

ラ イ ス 

コンプレッション エレベーション 

アイス 

レスト 

レスト 

アイス 

コンプレッション 

エレベーション 


