
 

 

 

 

9 月 9 日は救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

…ということで、 

応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

の最新
さいしん

情報
じょうほう

「PEACE＆LOVE」について 

 皆さん、打撲
だ ぼ く

や捻挫
ね ん ざ

などのけがをしたときの応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

について学んだ
ま な ん だ

ことがあるのではないでしょう

か？よく捻挫
ね ん ざ

などの応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

は RICE（安静
あんせい

（Rest）、冷却
れいきゃく

（Ice）、圧迫
あっぱく

（Compression）、挙上
きょじょう

（Elevation））だということを聞いた
き い た

人
ひと

がいると思います
お も い ま す

が、時代
じ だ い

は進んで
す す ん で

いるようで、2019年
ねん

世界
せ か い

最新
さいしん

の肉
にく

離れ
ば な れ

や打撲
だ ぼ く

・捻挫
ね ん ざ

等
とう

の処置
し ょ ち

は「PEACE＆LOVE」なんだそうです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

以前
い ぜ ん

の RICEではあった「Rest（安静
あんせい

）」と「Ice（冷却
れいきゃく

）」が除外
じょがい

されました。それは、必要
ひつよう

以上
いじょう

に「安静
あんせい

」

にすることでデメリット（例
たと

えば足
そっ

関節
かんせつ

捻挫
ね ん ざ

をしてしまった人
ひと

の足首
あしくび

を固定
こ て い

させた状態
じょうたい

でずっとそのま

まにすると一時的
いちじてき

に足首
あしくび

の可動域
かどういき

（動く
う ご く

範囲
は ん い

）は狭く
せ ま く

なってしまいます。その状態
じょうたい

で痛み
い た み

がなくなった

からと言って
い っ て

走り出したり
は し り だ し た り

すると、足首
あしくび

の動き
う ご き

が制限
せいげん

されていることによって、他
た

の部位
ぶ い

、例えば
た と え ば

膝
ひざ

や

股
こ

関節
かんせつ

に無理
む り

がかかる様
よう

になります。（これを「代償
だいしょう

行動
こうどう

」と言います
い い ま す

）この代償
だいしょう

行動
こうどう

が積み重なる
つ み か さ な る

と、

負荷
ふ か

が通常
つうじょう

以上
いじょう

にかかり、膝
ひざ

を痛めたり
い た め た り

腰
こし

を痛めたり
い た め た り

します。他
ほか

にも再発率
さいはつりつ

の増加
ぞ う か

などのリスクがあり

ます。）があるということ、必要
ひつよう

以上
いじょう

の長期的
ちょうきてき

な「アイシング（冷却）」で患部
か ん ぶ

を冷やす
ひ や す

ことで炎症
えんしょう

を

抑える
お さ え る

とケガからの回復
かいふく

を遅らせて
お く ら せ て

しまう可能性
かのうせい

があるということが指摘
し て き

されてきたためです。（ただ

し、アイシングにも鎮痛
ちんつう

（痛み
い た み

を和らげる
や わ ら げ る

）というメリットがあり、「受傷
じゅしょう

直後
ちょくご

」で「腫れて
は れ て

いる」時
とき

は

長時間
ちょうじかん

にならないように患部
か ん ぶ

を冷やす
ひ や す

のは良い
よ い

ようです。） 

日々
ひ び

、色々
いろいろ

な情報
じょうほう

が更新
こうしん

されているので、皆さん
み な さ ん

も自分
じ ぶ ん

が得た
え た

健康
けんこう

情報
じょうほう

が本当
ほんとう

に正しい
た だ し い

かどうかエ

ビデンス（科学的
かがくてき

根拠
こんきょ

）を調べ
し ら べ

、知識
ち し き

を正しく
た だ し く

アップデートできるようになったらいいですね。 

令和４年９月２７日 

№５ 

羽 松 高 等 学 校 

保   健   室  


