
 

 

 

 

 

 

 

夏になり外で遊んだり、キャンプや海水浴などをしたりする機会が増えてくると、ケガも増えてきます。その

時に正しい応急処置をするかしないかで、完治するまでにかかる時間も変わってきます。また、明日からの中体

連で何かあった時もすぐに自分で対応できるよう、正しい処置方法を知っておきましょう。 

 

 

 

Ｒ
ｅ
ｓ
ｔ

レ

ス

ト

【
安
静
】…
ケ
ガ
を
し
た
直
後
か
ら
身
体
の
修

復
作
業
は
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
早
く
治
す
た
め
に
は
、
患

部
に
負
担
が
か
か
ら
な
い
姿
勢
で
固
定
し
ま
し
ょ
う
。 

Ｉ
ｃ
ｅ

ア

イ

ス

【
冷
却
】…
十
五
～
二
十
分
ほ
ど
冷
や
し
、
感
覚

が
な
く
な
っ
た
ら
一
度
冷
や
す
の
を
や
め
て
痛
み
が
出

た
ら
ま
た
冷
却
を
再
開
し
ま
す
。
こ
れ
を
二
十
四
～
四

十
八
時
間
ほ
ど
続
け
ま
し
ょ
う
。 

Ｃ
ｏ
ｍ
ｐ
ｒ
ｅ
ｓ
ｓ
ｉ
ｏ
ｎ

コ

ン

プ

レ

ッ

シ

ョ

ン

【
圧
迫
】…
圧
迫
が
強

す
ぎ
る
と
、
症
状
が
悪
化
し
た
り
、
血
の
流
れ
が
悪
く

な
っ
た
り
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
ぎ
ゅ
う
ぎ
ゅ
う
に
巻

か
な
い
よ
う
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

Ｅ
ｌ
ｅ
ｖ
ａ
ｔ
ｉ
ｏ
ｎ

エ

レ

ベ

ー

シ

ョ

ン

【
挙
上
】…
患
部
を
心
臓
よ

り
高
い
位
置
に
置
く
こ
と
は
、
炎
症
を
最
大
限
お
さ
え

る
た
め
の
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
。
椅
子
や
台
・
ク
ッ
シ
ョ
ン

な
ど
、
手
頃
な
高
さ
の
も
の
に
患
部
を
乗
せ
て
お
き
ま

し
ょ
う
。 
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冷
た
い
水
で
一
秒
で

も
早
く
冷
や
し
ま
し

ょ
う
。
目
安
は
、
水
道

水
を
出
し
っ
ぱ
な
し
に

し
て
五
分
以
上
、
十
五

～
二
十
分
程
度
。 

※
水
ぶ
く
れ
は
破
か

な
い
。 

※
衣
服
な
ど
は
脱
が

さ
な
い
。 

ひ
ど
い
や
け
ど
の
場
合

は
、
病
院
を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。 

ワ
ン
【
傷
口
の
洗
浄
】…
異
物
が
残

ら
な
い
よ
う
に
水
道
水
で
し
っ
か
り
洗

い
ま
し
ょ
う
。 

ツ
ー
【
止
血
】…
ガ
ー
ゼ
や
ハ
ン
カ
チ
な

ど
の
布
や
ビ
ニ
ー
ル
な
ど
で
傷
を
覆

い
、
強
く
抑
え
ま
す
。 

ス
リ
ー
【
傷
口
の
保
護
】…
清
潔
を

保
ち
、
乾
燥
を
防
ぐ
た
め
に
、
ば
ん
そ

う
こ
う
な
ど
を
貼
り
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 

上
を
向
く
と
血
を
飲
み
込
ん
で
し
ま
う
た

め
、
顔
は
や
や
下
向
き
に
し
、
キ
ー
ゼ
ル
バ
ッ
ハ

部
位
（
小
鼻
）
を
し
っ
か
り
つ
ま
み
ま
す
。
十
～

十
五
分
ほ
ど
押
し
続
け
、
そ
れ
で
も
止
ま
ら
な

い
時
は
、
冷
や
し
ま
し
ょ
う
。 
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