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保健だより 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

自分
じ ぶ ん

でできる！    救急
きゅうきゅう

処置
し ょ ち

 コーナー 

Ｎｏ.５ つき指
ゆび

の手当
て あ

てのしかた 

① 指
ゆび

を冷
ひ

やす 

つき指
ゆび

した指
ゆび

を，水
みず

と氷
こおり

を入
い

れた洗面器
せんめんき

などで冷
ひ

やします。 

② 指
ゆび

を固定
こ て い

する 

木片
もくへん

などを使
つか

って固定
こ て い

します。 

③ 高
たか

い位置
い ち

で保
たも

つ 

指
ゆび

を高
たか

い位置
い ち

で保
たも

ちます。三角巾
さんかくきん

などで腕
うで

をつる方法
ほうほう

も 

あります。 

参考文献：保健指導プリント資料集 東山書房，ここがポイント！学校救急処置 農文協 

✤突
つ

き指
ゆび

した指
ゆび

を引
ひ

っぱったり，無理
む り

に動
うご

かしたりすると，関節
かんせつ

周囲
しゅうい

の組織
そ し き

がさらに

損傷
そんしょう

する可能性
かのうせい

があるので，絶対
ぜったい

に引っぱ

ったりしてはダメです！ 

✤突
つ

き指
ゆび

と思
おも

っていても，実
じつ

は骨折
こっせつ

してい

る場合
ば あ い

もあります。そのため，はれや痛
いた

みが

なかなか引
ひ

かず，「おかしいな」と思
おも

ったら

すぐに整形
せいけい

外科
げ か

でみてもらいましょう。 

 

姿勢
し せ い

を簡
かん

単
たん

にチェックするには，頭
あたま

と骨盤
こつばん

の位置
い ち

を見
み

ることが大切
たいせつ

です。 

鏡
かがみ

に映
うつ

った自分
じ ぶ ん

の姿
すがた

を確認
かくにん

してみましょう！ 

自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を見直
み な お

してみよう 

 

◉肩
かた

こりや腰痛
ようつう

を起
お

こしやすくなる。    ◉疲
つか

れやすく，集 中 力
しゅうちゅうりょく

がつづかなくなる。 

 

姿勢
し せ い

が悪
わる

いとこんな問題
もんだい

が・・・！ 

 

実
じつ

は，座
すわ

ったときの姿勢
し せ い

を良
よ

くすると， 

立
た

っているときの姿勢
し せ い

も良
よ

くなります。 

座
すわ

ったときの姿勢
し せ い

を直
なお

すために，右
みぎ

の 

座
すわ

り方
かた

を試
ため

してください。 

姿勢
し せ い

の治
なお

し方
がた

 

頭
あたま

が前
まえ

に出
で

て，背中
せ な か

が丸
まる

まって

いる状態
じょうたい

が「猫背
ね こ ぜ

」です。こうし

た姿勢
し せ い

で背骨
せ ぼ ね

に負担
ふ た ん

をかけつづ

けると，体
からだ

の不調
ふちょう

の原因
げんいん

になり

ます。また，重
おも

たい頭
あたま

や腕
うで

を支
ささ

え

るとき，姿勢
し せ い

が悪い
わ る い

と筋肉
きんにく

を使
つか

っ

て支
ささ

えることとなるため，首
くび

のこ

りや肩
かた

こり，緊張性
きんちょうせい

頭痛
ず つ う

といっ

た筋肉
きんにく

の不調
ふちょう

にもつながります。 

１．あごをひく。 

２．背骨
せ ぼ ね

を伸
の

ばす。 

３．イスの奥
おく

まで深
ふか

く腰
こし

かける。 

４．膝
ひざ

の角度
か く ど

が 90度
ど

になるように。 

５．足
あし

のうらがしっかり床
ゆか

につく。 

猫背
ね こ ぜ

 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

とは，骨盤
こつばん

が立
た

ってい

て，腰
こし

はゆるやかに前側
まえがわ

に反
そ

って

いる状態
じょうたい

です。この姿勢
し せ い

なら，

背骨
せ ぼ ね

に負担
ふ た ん

がかからないため，

背骨
せ ぼ ね

のなかを通
とお

る神経
しんけい

の束
たば

が

影響
えいきょう

を受
う

けにくくなります。そ

のため，知覚
ち か く

神経
しんけい

・運動
うんどう

神経
しんけい

・自律
じ り つ

神経
しんけい

といった神経
しんけい

が正常
せいじょう

に信号
しんごう

を伝
つた

えることができるのです。 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

 


