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◇２学期がスタートしました。夏休み中、心や体にエネルギーを蓄えて、元気に過ごすことが

できましたか？まだまだ暑い日が続きそうで心配ですが、熱中症対策をしっかりして、生活

リズムを整えて、元気に過ごしてほしいと思います。

＊大きなけがにつながらないように、気をつけて行動できるといいですね。

 
 あなたの元気を守るのは？ あなたの元気を守るのは

あなた自身！です

◇ 「あたりまえ」を続ける

○毎日『あたりまえ』と思っていることを続けていくことが、とても大切にな

ります。早寝・早起きをする、睡眠をたっぷりとる、バランスよく食べる、

手洗い・うがいをする、歯みがきをする…等々、自分の生活を振り返ってみ

ましょう。元気に過ごせるように、意識して生活できるといいですね。



◇「救急の日」とは、家庭内の病気やケガにいつでも応急処置ができるように救急箱の点検や

整理、応急手当の基本などを身に付けておきましょうというねらいで定められた日です。

◇RICE（ライス）とは、応急処置の基本である「Rest(安静)」「Icing(冷却)」「Compression

(圧迫)」「Elevation(挙上)」の頭文字をとったもので、打撲や捻挫など、スポーツでよく起こる

ケガの多くに対応できる応急処置です。ただし冷やしすぎて血流が悪くなったり、強すぎる圧

迫でしびれてきたりしたら、休憩をするなど断続的に行うことが大切です。RICE 処置を正しく

理解して、できる範囲で実践してみてください。


