
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１、３年生は球技大会があります。運動時のケガを予防するためにも体調を整えて、それぞれの

競技を楽しみましょう！捻挫の予防や突き指防止など、サポーターやテーピング等が必要な人は

忘れずに各自で準備をしてください。また、すぐに出来る簡単な応急手当を覚えておきましょう。 

テーピング 

サポーターは 

各自で準備！ 

ケアをした時の基本は「RICE」処置です。「R」＝安静、「I」＝冷却、「C」＝圧迫、「E」＝挙上です。

早期に適切な手当をすることは、ケガの重症化を防ぐだけでなくケガの早期回復に繋がります。

今回は冷却の仕方、時間、注意について確認し、自分でも実践できるようにしておきましょう。 


