
 

新年度がスタートしてから、あっという間に３ヵ月。梅雨のジメジメした季節に負け

ず皆さん元気に過ごせていますか？７月に入り、１学期も残り少しとなりました。 

期末考査と球技大会を控えていますね。充実した１学期締め括りの月になるよう体調

管理に気をつけて、一緒に暑い夏を元気に乗り切りましょう！！ 

 また、定期健康診断の結果通知をもらったら、内容を確認し、受診が必要な人は早め

に医療機関を受診するようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【夏バテとは】 

夏バテとは、夏の暑さに身体が順応できずに現れる症状を総称したものです。 

体温が上昇すると発汗等で体温を下げようとします。夏は多量の汗をかきやすく、 

水分に加えて、ナトリウムやミネラルなど、身体の調子を整える栄養素も排出さ 

れ、体内のバランスが崩れてしまいます。その結果、体力を消耗し、夏バテを 

引き起こします。 

 

【夏バテ予防の対策】 

   夏バテ予防には、運動、睡眠、栄養のバランスが大切です。 

 特に上記のような行動が自分に当てはまる人は、もう一度自分の生活を見直して 

元気に夏を乗り越えられるよう生活を改善しましょう。 
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夏バテ… こんなことに心当たりはありませんか !?  
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 今年も夏休みに「健康力アップ３０日作戦」を実施します。生活習慣改善プロジェ

クトの一環として、自らが健康・生活習慣改善のための課題を考え目標を定めて取

り組むことにより、健康力のアップを図ることが目的です。少し早いですが、今から

どんな目標に取り組むか考えておいてください。 

 夏休みは、自分の生活習慣を見直すいい機会です。今年の夏も自分自身の健康と

しっかりと向き合ってみましょう。 

 

 

 

 

今年も実施します！健康力アップ３０日作戦！！ 

☆ 食育 No.3 ☆ 

役立つ応急手当シリーズ No,2 突き指 

参考引用文献：「夏バテ」対策のススメ！、健康な生活を送るために、新版学校救急処置、保険室内資料 

突き指とは、ボールが当たったり、強く突いたりして、指の関節に起こる捻挫のこ
とを言い、バレーボールやバスケットボールなどの球技や接触競技でよく起こりま
す。主な症状は痛みや腫れであり、手当の基本は RICE 処置です。RICE 処置は突
き指だけでなく捻挫や打撲の手当にも有効なので覚えておくと役立ちます！ 

                                    
 R：Rest＝安静 

ケガをした部位を動かさないようにし、安静を保つ。 
 I： Ice=アイシング 

ケガをした部位を冷やして痛みを和らげるとともに、血管を収縮させて 

内出血や炎症を抑える。 

💡０°前後の氷水を使うことで最も効率よく深部まで冷やすことができる。 

 C：Compression=圧迫 
ケガをした部位を包帯を巻くなどして圧迫し、出血や腫れを防ぐ。 

可能であれば、隣の指と一緒にテープで巻いて固定する。 

 E：Elevation=挙上 
ケガをした部位を心臓より高い位置に保ち、内出血を防ぐ。 

※ NG：絶対に引っ張らないようにしましょう。痛みや腫れがひどくなるだけ   
  でなく、骨がずれるなど悪化させることがあります。 

【要受診のめやす】 
強い痛みと腫れがあるとき、関節部に皮下出血がみられるとき、知覚異常やし

びれがあるときは病院を受診しましょう。その際も自分でできる RICE 処置の
固定やアイシングをしながら受診したほうが良いとされています。 


