
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長浜北星高校 

定時制 

2024．７ 

 7月
がつ

に入
はい

ろうとしています。蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

も多
おお

くなり、夏
なつ

バテ気味
ぎ み

になっている人
ひと

はいませんか？夏
なつ

バテ対策
たいさく

の基
き

本
ほん

は睡眠
すいみん

・食
しょく

事
じ

をしっかりとることです。自
じ

分
ぶん

の生活
せいかつ

を

見
み

直
なお

し、暑
あつ

さに強
つよ

い体
からだ

をつくっていきましょう。 

突
つ

き指
ゆび

の手当
て あ

てを覚
おぼ

えよう！ 

 ボールが当
あ

たるなどして、指先
ゆびさき

に強
つよ

い力
ちから

がかかるこ

とでおきる指
ゆび

のケガを「突
つ

き指
ゆび

」といいます。6月
がつ

は体育
たいいく

での指
ゆび

や手
て

のケガがとても多
おお

かったです。「突
つ

き指
ゆび

ぐら

い」と言
い

う人
ひと

が多
おお

いですが、突
つ

き指
ゆび

を放
ほう

っておくと、指先
ゆびさき

が曲
ま

がったままになり、手術
しゅじゅつ

が必要
ひつよう

になることもあり

ます。突
つ

き指
ゆび

をしたときはすぐに手当
て あ

てを行
おこな

い、2～3

日
にち

たっても 症 状
しょうじょう

がよくならない場
ば

合
あい

は、医
い

療
りょう

機
き

関
かん

受診
じゅしん

を行
おこな

いましょう。 

 学校
がっこう

でのケガは、スポーツ振興
しんこう

センターから災害
さいがい

共済
きょうさい

給
きゅう

付
ふ

金
きん

が振
ふ

り込
こ

まれます。医
い

療
りょう

費
ひ

助成
じょせい

を使
し

用
よう

し

た場
ば

合
あい

でも、「自己
じ こ

負
ふ

担
たん

額
がく

＋医
い

療
りょう

費
ひ

の一割
いちわり

」給
きゅう

付
ふ

され

ます。（窓口
まどぐち

負
ふ

担
たん

0円
えん

の場
ば

合
あい

、医
い

療
りょう

費
ひ

一割
いちわり

のみ）医
い

療
りょう

費
ひ

総額
そうがく

5,000円
えん

以
い

上
じょう

（点
てん

数
すう

500点
てん

以
い

上
じょう

）の場
ば

合
あい

、保
ほ

健室
けんしつ

で

申請
しんせい

用
よう

紙
し

をお渡
わた

しします。 

き  けん 
引
ひ

っ張
ぱ

ったり 

もんだりするのは 

 

突
つ

き指
ゆび

を引
ひ

っ張
ぱ

ったりもんだりすると、 

痛
いた

みや腫
は

れがひどくなるだけではなく、 

骨
ほね

がずれる恐
おそ

れがあるのやめましょう。 
 

突
つ

き指
ゆび

をした指
ゆび

を、隣
となり

の指
ゆび

と一緒
いっ しょ

に固
こ

定
てい

する。 

固
こ

定
てい

した上
う え

から氷
ひょう

のうなどで冷
ひ

やす。 

丸
ま る

めたタオルなどを握
にぎ

って、指
ゆび

を軽
かる

く曲
ま

げた

状態
じょうたい

にする。 

包帯
ほうたい

などで固
こ

定
てい

し、氷
ひょう

のうなどで冷
ひ

やす。 

タオルを

握
にぎ

った 

状態
じょうたい

で 

て  あて こ  てい ひ 

き ほん て あて ゆび の 

つ ゆび お か  しょ 

人
ひと

差
さ

し指
ゆび

、中指
なかゆび

、薬指
くすりゆび

、小
こ

指
ゆび

の第
だい

1、第
だい

2関節
かんせつ

 

親指
おやゆび

の付
つ

け根
ね

（第
だい

2関節
かんせつ

） 

捻
ねん

挫
ざ

や骨折
こっせつ

は自
じ

分
ぶん

で症状
しょうじょう

を判断
はんだん

する

のが難
むずか

しいため、医師
い し

による診断
しんだん

を受
う

けた上
うえ

で治
ち

療
りょう

をすることが大切
たいせつ

です。 

ねっ ちゅう しょう おう きゅう しょ  ち 

えきたい  すいぶん   えんぶん     けいこうせっしゅ 

からだ   れいきゃく 

うんどう   きゅうし  すず     ばしょ    やす 

きんきゅうじたい     にんしき       ばんつうほう 

意
い

識
しき

がある場
ば

合
あい

はスポーツドリンクなどを飲
の

ませ

る（※自
じ

力
り き

で飲
の

めない場
ば

合
あい

は、できるだけ早
はや

く医
い

療
りょう

機
き

関
かん

に搬送
はんそう

して点滴
てんてき

を行
おこな

う） 

衣
い

服
ふ く

をゆるめる／手
て

や足
あし

、ほほを冷
ひ

やす／水
みず

を

口
く ち

に含
ふ く

んで体
からだ

に吹
ふ

きつける／うちわや扇風
せんぷう

機
き

で

風
かぜ

を送
お く

る 

運動
う んど う

や作
さ

業
ぎょう

を止
と

め、涼
すず

しい場
ば

所
し ょ

（可
か

能
のう

であれば

冷房
れいぼう

のある部屋
へ や

）で休
やす

ませる 

119番
ばん

通報
つうほう

（救急車
きゅうきゅうしゃ

の手
て

配
はい

）／意
い

識
しき

状態
じょうたい

・体温
たいおん

のチェック／現
げん

場
ば

での状況
じょうきょう

、気
き

温
おん

、運動
う んど う

の強
きょう

度
ど

・

時
じ

間
かん

などを救急
きゅうきゅう

隊員
たいいん

に説明
せつめい

 


