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 ★やってみよう！／その１
まずはストレッチングから

օ֊Փ׆֖֦֭օiӨӨׇ֭֨օ֩୲ऐց׆֖֦֪֭֘׀ः֭֮֞ץبء

１）それぞれの関節が動く範囲を広げて、筋肉のきんちょうをやわらげます。
２）ケガの予防およびケガで動きの悪くなった筋肉や関節などの
　　はたらきを回復させます。
３）心や体の疲れを取りのぞき、リラックスすることができます。

●腕と肩のストレッチング
腕が上がらない人は
手を伸ばしてやってみる。

●肩、背中のストレッチング
息をゆっくりはきながら手を
思いきり前に伸ばす。

●腰、肩のストレッチング
足を肩はばより広く開き、おたがいの肩を
下に押す

●足のうらがわ、股関節の
ストレッチング
つま先を見て、
ゆっくり体を
倒す。

●ふとももの表がわのストレッチング
片ほうのひざを曲げて、ゆっくり体
を倒す。左右やってみよう。　　

●股関節、ふともものストレッチング
片足を伸ばし、もう片ほうのひざを胸に近づける。
左右行う。

正しいストレッチングのやり方は？

●股関節のストレッチング
足のうらを合わせ、ひざを
上下にゆらす。

●股関節、腰のストレッチング
ゆっくりと体を
前に倒す。

●腰、肩のストレッチング
相手を自分の腰の上にゆっ
くりとのせるようにする。

●上半身のストレッチング
左右に大きく、ゆっくりと
倒していく。

●ふともものうらがわ
のストレッチング
おしりを後ろに引いて
背中を伸ばし、ひざを
押す。つま先はできる
だけ上に向けるとよい。

●ふくらはぎのストレッチング
後ろに伸ばした足のふくらはぎ
を意

い
識
しき
して左右行う。両足のつ

ま先はまっすぐ前に向ける。

①反動をつけないで！ ӱ ਼֩ᄗ၌֥֣בபօ֧Ւ ਲ਼֪ખ႕׆֠גօ֖֥ྫ׀ମֽ֪֘֩ࢀՓ

②呼吸をとめないで！ ӱ ାਹ֧׀֧בખ႕֊֞֎֢֥֩Ւ භֲ֩֎ֽ֩֘Փ

③伸ばした筋肉を意識して！ӱׁ་โjӨ֧֞և֯Ւִׁׁ֧֭օ֧֎֢ׅבභ֖֥֯փ֎֧Ւ

ӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠ֜ ֭֒ખ႕֢ࢂ྅֥ゃખ႕֭྅ やבশֽ֧֦֗֒֘Փ ֭֒Ӡ

ӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠゃ྅ やבӨশ֗֩֯ฝ֖֎ப֢֥փגֽ֪֧֚֮֩֒Փ

④無理に伸ばさないで！ ӱ ׇֺ֨֎ ゃ ྅ や ׇশ֗ב־་ඒᆍjӨྫ֦֥֯փ֧֒শ֗ב

ӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӨօ֩Ւኅጫ֪භ֖֥֯փֽ֪֧֘֩֒Փ֘؟ע؟֍֩փ֦׆ֽ֖׃օՓ

⑤体全体を意識して！ ӱӨ1נസ֦֟֩֎Ւ ׆ֽ֖֖ץبء֎ׇب؞בօՓ

ӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӠӨִ ׁׁ֧֢֭֞׃בՒ օׁᅢ֙׆ֽ֖׃օՓ
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５ヵ所のケガを防ぐことは
できなかったのでしょうか？
どうしたらこんなことにならずに
すんだのか、
それぞれ考えてみましょう。

眼球を直撃したために
眼球の中で出血発生。

目が痛くてあけられない！

出会いがしらに
鼻と頭がゴッツン。

骨折した鼻は曲がってしまい
そのうえ大出血！

歯肉にくっきりついた
蛇口のあとから大出血。
歯がぬけ落ちた⁉

あまりの衝撃に頭が
クラクラ。

気持ちが悪くなり、
はいてしまいました。

頭皮が切れて、
病院で縫うほどの深い傷が。
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鼻をいじったり、空気が乾燥していた
り、興奮などで鼻の粘膜が傷ついたり、
急に血が多く流れたりすると起きてし
まいます。でも、ほとんどの場合は心
配いらないので、出血したがわの小鼻
を中央に向かって強く押さえましょう。

ࡽ¹
じるし
֭ᆪᇀ ӡע՛ؠױᆪࡔӢ

ӠӨ֊֧֭֒փՓ これはやってはいけません！
　　　　★あおむけに寝る。
　　　　★首のうしろをトントンたたく。

★鼻血の手当をしても
止まらない

★くり返し鼻血が出る。
こんなときは耳鼻科に相談

かんそう

ねんまくこうふん きず

ぶ     い

そう だん

ね
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つき指をしたら、骨折している可
能性もあるので、まずは安静にし
て運動をひかえましょう。そのま
まの状態で氷水の中に入れて 15 ～
30 分ほど冷やします。しびれて感
覚がなくなってきたら、いったん
水からあげましょう。感覚がもどっ
てきたらまた冷やします。痛めた
指をひっぱったり、もんだりしては
　　いけません。

つき指をあまくみてはいけない！
つき指だと思っていても、もしかしたらこんなことになっているかも……

ケガした指を動かすと
痛いので、ボール紙や
アイスの棒で補強し
て、となりの指といっ
しょに固定して動かさ
ないようにする。

じゅうぶんに冷やさ
ないと、まわりがはれて

治りが悪いよ！

じゅうぶんにあらって汚れを
落としてから、滅菌ガーゼを
当てて、その上から氷水を入
れたビニール袋で冷やす。

ԥಌ֪ๆ
։

ねんざ 脱きゅう
だっ こっせつ

はくり骨折

もしも傷口があったら…
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体温を測ったら、すごい熱！ これはたいへん！ 
さっそく薬を飲んで熱を下げなくちゃ……。
でもちょっと待った！ ホントにそれでいいのでしょうか？

熱は、バイキンを
やっつける強力な
武器なんだ！
ぶ　き

بעי֒֘בبםؠ؊بי׃֛֊ ӡઙ׃

Ӣؠיכ ֮Ւ ন֔ב
֭֒

Ւ־ ഹ֔בփֽ֘Փ

ࣽ֊֟ ӽԂࡒඑ֪֧֩Ւ֮بעי զ֒

փէ֩֩֊֮ ֧ঊ၌֦֩֎ֽ֢֥֖֩փ

ֽ֘Փ ሻ્ࢸ ӡწଆӢ ֦֩֟֯ג֎Ւ

Ⴈבഞ֖֥ ӡبעיӢ ؤփօ֧֣֢׃ב

Փ֦֭֘ಏ֢֥փׁ ֧փօ֧֮֒Ւ ֢֚֊֎

Ⴈבഞ֖֥ૼבبעי༄֖֥փ֪֭Ւ ֘

֏֪शႨఒֽ֥֢֖֦֮גࢃבਲ਼୲ऐ֧փօ֧֒

Փֽ֪֬֘֩ ׁ֦ՒႨבഞְ֖֢֖֦֮֩Ւ

ֽׁ֭֭֜փֽ֢֥֖փ֭ג֔֩־֮֨ג֒

ֽ֘Փ ֽ֙Ⴈ֦֥֣֢׃בبעיՒ ֊ী

ഞ֥֞Ւ शႨఒ֭ဎ֦֘Փ֧֢׃֦֒֒

֭ᄗ
ג֮

ࣤ
֭օ

փ֊֧֧֘֒Ւב ࢃבዄ֎ׇץبؔי״

օՓ׆๗փֽ֖֧بעיօ֪֙׆ֿ֦֧֗֒

解熱剤は
  まだだよ！

こんなときは
すぐ病院へ

寒気のあるときは、
熱が上がるサイン

さむ   け

汗が出てきたら、
首とわきの下を冷やす

そして、

ここではじ
めて

  解熱剤を飲
む！

熱は、
コロナウイルスの
場合もあるから
  注意が必要！

寒気はなくなり、
カッカして熱い

39℃以上が続つづいた
り、はき気、下げ 痢り、
けいれんなどの症状
があったら、すぐ病
院へ行って手当を受
けよう。

体から失われたエネルギーを補
給して、防衛軍を元気にするた
めに、あたたかいバナナミルク
などをとる。

冷つめたいミネラル炭たん酸さん水すいなどで水分
補給。熱が下がりはじめたら、
かぼちゃスープやブロッコリ－
を食べる。

体温は
37.5℃

脈拍は
１分間に
  95回！

あたたかい飲み物や食
べ物をとって、あたた
かくして寝る。
ホットミルク、コーン
ポタージュ、おかゆ、
うどんなど。

ビタミンCが入っているもので体
をあたためる。野菜スープ、みか
ん、レモネード、しょうが湯など。
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