
２学期が始まりました。充実した夏休みを過ごせたでしょうか。普段できないことに挑戦できま

したか？自由な時間やメディア時間が増えて夜更かしが続きませんでしたか？体も心も少しずつ

「学校モード」に切り替えていきましょう。

今年の夏も異常に暑く、残暑厳しい状況が続いています。「水分・塩分補給、涼しいところで休

養、無理をしない」ことを徹底して、熱中症には十分気をつけて過ごしましょう。

事故や病気で心臓が止まってしまった人がいた時、その場に居合わせた人が心肺

蘇生を行うことで、命を救える確率が大きく上がります。もしもの時に勇気をもっ

て行動できるように、救命処置の方法を覚えておきましょう。
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上越市立板倉中学校

保健室 No.５

板倉中学校には、

AEDが２台(体育館
入り口と職員室)設
置されています。



中学校では、昼休みや体育の時間、部活動の時間などスポーツ中に起こるけがが多いです。突き

指や捻挫などの手当「RICE」は、症状を悪化させないため、痛みを和らげるために、とても有効で
す。家でも実践できる手当てです。

中高生は、発育のピークであると同時に、刺激性への反応が大きく、スポーツ時は少ない練習で

大きな効果が得られると言われています。逆に言えば、少しの衝撃で大きなけがにも繋がってしま

います。スポーツを熱心にする人は、どんな障害があるのか知っておくことも大事です。

Rest：安静にする Icing：冷やす Compression：圧迫する Elevation：高く挙げる


