
消毒薬は傷を治そうとする皮膚

の細胞に害があること、消毒するこ

とで傷の治りが遅くなることなどが

分かってきたため、現在では傷の

手当てで消毒薬はほとんど使われ

なくなってきました。 

傷は、消毒よりもきれいに洗うこ

とが大切です。 

打撲や捻挫などのケガの直後

は、氷や流水などで 20分程度冷

やしましょう。皮膚感覚が正常に戻

るのを待って(40～60分)、まだ腫

れや痛みがあれば再び 20分冷や

します。腫れや痛み、赤みが無くな

るまで 24～72時間(就寝中以外)

冷やす→休む→冷やすを繰り返し

ます。また、冷湿布は氷水などに

比べると「冷やす」効果はあまり期

待できません。できる限り氷で冷

やしましょう。 

 

 

 

 

 明日からはテストが始まります。体調を崩さないよう気を付けながら、頑張り

ましょう！ 

 

 

 新型コロナウイルス感染症の心配もあり、体調不良やケガがあっても、病院を受

診しようか迷ってしまいますよね。今回は、病院を受診した方がいい状況と、救急車

を要請したほうがいい状況の判断基準を紹介します。 
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《内科的な例》 

・感染症の疑いがある（37.5℃以上の発熱,盛り上りが無く痒みの無い発疹など） 

・高熱や強い倦怠感がある 

・（頭痛や腹痛などで）今までに経験したことのない強い痛みが続いている 

《外科的な例》 

 ・頭部や顔の外傷(軽いものを除く) 

・歯の欠損、脱落 

・骨折、捻挫などが疑われるもの(腫れや内出血、圧痛のあるものなど) 

 ・傷口がぱっくり割れていて縫合した方がよさそうな傷 

 ・感染した可能性のある傷(傷の周辺が赤く腫れて熱を持ち、痛む) 

 ・感染しやすい傷（傷の奥深くに異物が混入している、多量の泥や砂、ガラスが混入

している傷、さびた釘を踏んだ刺傷、動物の咬み創など） 

・２度（水ぶくれのできている）以上の火傷 

・病院へ行かず、様子を見ていても、治りが遅い傷や悪化してきた傷 

 

・意識喪失が続いている 

・ショック症状（血圧の低下、顔面蒼白、虚脱等）が続いている 

・けいれんが続いている 

・呼吸困難 

・激痛が続いている 

・多量の出血がある 

・骨が変形している 

・大きな開放創がある 

・広範囲の火傷がある 

※判断がつかない場合は救急車を要請する。 

 

 

 

https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwj-yZqDg7TkAhVPCqYKHXRzBGQQjRx6BAgBEAQ&url=https://www.illust-pocket.com/keyword/%E3%82%B3%E3%82%B9%E3%83%A2%E3%82%B9&psig=AOvVaw3kQtnfYPBj7lF3de6a0nit&ust=1567578429913206
https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwj-yZqDg7TkAhVPCqYKHXRzBGQQjRx6BAgBEAQ&url=https://www.illust-pocket.com/keyword/%E3%82%B3%E3%82%B9%E3%83%A2%E3%82%B9&psig=AOvVaw3kQtnfYPBj7lF3de6a0nit&ust=1567578429913206
https://2.bp.blogspot.com/-RdrNDtGKS6c/WASJUAy115I/AAAAAAAA_DE/DRtfYsPqWPcWDP9g2g9gWh0nArR8EMEVQCLcB/s800/tsuuhou_119_kyukyu.png
https://2.bp.blogspot.com/-b01m92UOEf4/U32NuTAZ8ZI/AAAAAAAAg08/mDVvLC4Go7I/s800/sick_kizetsu.png
https://1.bp.blogspot.com/-jLmnhznFDQI/Xx-0hcxhDYI/AAAAAAABaW0/gTIIL5f9ZSkD8vrEtvVKtBsYzvNL3SfDgCNcBGAsYHQ/s1600/sick_kokyukonnan_ikigire_woman.png
https://4.bp.blogspot.com/-3GORyut2kjk/VyNdndqBiUI/AAAAAAAA6Ok/WM6kUpY9UOopyB-Il1mgjr4meXp1bn8ZwCLcB/s800/sick_mouchou_chusuien.png
https://1.bp.blogspot.com/-eJGNGE4u8LA/UsZuCAMuehI/AAAAAAAAc2c/QQ5eBSC2Ey0/s800/mark_batsu.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

元気に楽しむために… 

学校祭準備がはじまると、いつも以上に疲れやすくなると思います。

疲れがたまっているときや寝不足の時、体調の悪い時にはケガや事故

が起こりやすくなります。 

夜はしっかり睡眠をとる、休日はしっかり体を休めることで疲れを残さ

ないようにしましょう。また、高校生の皆さんは脳も体もまだまだ成長

途中のため、栄養がたくさん必要です。３食きちんと栄養バランスの良

い食事をとりましょう。 

 

 

 

 

イライラしてトラブルにならないために・・・ 

学校祭準備がはじまると、疲れがたまってイライラしたり、友人と意見

が対立してイライラしたりする場面があるかもしれません。簡単にでき

るアンガーマネジメントを紹介します。 

怒りは原始脳と呼ばれる「大脳辺縁系」で生まれます。大脳辺縁系は、「感情」

を司り、本能的な反応が起こる場所です。怒りを感じた瞬間に秒数を数えるこ

とで、「大脳新皮質」という「理性」を司る場所が刺激され、冷静になれます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

テストが終われば、学校祭の準備期間が始まります。今年は新型コロナウイルスの影響で制限の多い中での学校祭となりますが、感染症対策や

体調管理をしっかりして、楽しい学校祭にしましょう！ 

 

理 想 的な 睡眠 時 間は ？  

 

14～17歳 → ８～10時間 

18～25歳 → ７～９時間 

 

※必要な睡眠時間には個人差

があります。 

怒りは原始脳と呼ばれる「大脳辺縁系」で生まれます。大脳辺縁系は、「感情」

を司り、本能的な反応が起こる場所です。怒りを感じた瞬間に秒数を数えること

で、「大脳新皮質」という「理性」を司る場所が刺激され、冷静になれます。 

 

「イライラ（怒り）」は防衛反応です。体が弱ると防衛反応が働きます。つまり弱

っているときほどイライラしやすくなります。イライラしやすい時は休みましょう。 

 

人の意見が自分の意見と食い違った時や、わかって貰えないと感じた時に、

怒りを感じやすくなります。「自分の気持ちを分かってほしかったからイライラし

ているんだな」と気づいて、「一人一人考え方が違うのだから、わかって貰えな

い時もあるな」と諦める気持ちが持てるとイライラする必要が無くなります。 

 

イライラは伝染しやすいです。イライラしている人と一緒にいて、自分もイライ

ラしてきそうになったら、イライラしている人から一旦離れましょう。 
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