
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～安心安全な学校生活を目指して～ 
第２号 

令和 5年６月７日 

京都府立福知山高等学校・附属中学校 

福高・福中で多いケガ BEST３は？？ 

とくに部活動中のケガが多く見られました。  

捻挫したとき、すり傷や鼻血がでたときどうすれば良いか分からない･･･ 

そんな人のために！！ 

今回は基本から、鼻血がでたときや捻挫の対応について紹介します。 

体育や部活動のときに、実践してみてください。 

          １位： すり傷 

･･･昨年の中高トップのケガです。 

２位： 捻挫 

･･･何もないところで足を捻った･･･という人もいたり。 

３位： 打撲 

･･･予期せぬものが当たって打撲･･･なんてことも。 

ほとんどの鼻血は、キーゼルバッハ部位(鼻の

穴から 1cm ほど奥の場所)からの出血です。 

まずは慌てずに、安静にしてからティッシュ

などを詰めて右のイラストのとおり、小鼻を

強く圧迫しましょう。 

まず・・・ 

鼻血がでた！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rest（安静） 

安静にします。ムリに動かしたり、

もんだり、ひっぱったりしてはいけ

ません。むやみに動かすと、より悪

化することがあります。 

Ice（冷却） 

氷を入れたビニール袋をタオルなどで

包み、痛いところにあてることで痛み

や腫れを抑えられます。 

15 分ほど冷やして感覚がなくなった

ら外し、また痛みが出たら冷やします。

これを１日くり返します。 

Compression（圧迫） 

テープや包帯で軽く圧迫するように

巻きます。腫れや内出血を最小限に

抑えます。 

Elevation（挙上） 

痛いところを心臓よりできるだけ高

くあげます。血液が心臓に向かって

流れるので、内出血による腫れを防

ぐことができます。座布団やクッシ

ョン、たたんだ毛布などを敷くとよ

いでしょう。 

すぐに、しっかり応急手当をすることが早く治すポイントです。 

応急手当の基本は、「 R I C E 」です。 

※痛みや腫れがひどいときは、病院を受診しましょう。 

学校にいるときや、出かけているときなどに知っている人・知らない人が倒れている時に遭遇す

る可能性もあります。そんなときどうすればいいか、知っておくだけでも、その人を助けること

ができます。 

家族・友人・知らない誰かを助けられる人になってください。 
学校：第一体育館入り口・岳南グラウンド 

打撲
だ ぼ く

・捻挫
ね ん ざ

 


