
 
 

 
   

 

 

 

  

 

 

 

           
     

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

2023年  

ノートルダム学 院

がくいん

小 学 校

しょうがっこう

 保健

ほけん

室

しつ

  

今年
ことし

の夏
なつ

も、大変
たいへん

暑
あつ

かったですね。夏
なつ

バテしている人
ひと

はいませんか? 

9 月になりましたが、夏
なつ

の強
つよ

い日差
ひ ざ

しはまだ残っ
のこ  

ています。疲
つか

れと暑
あつ

さ

で体 調
たいちょう

を崩
くず

してしまう人
ひと

が増
ふ

える時期
じ き

です。しばらくは、「暑
あつ

さ対策
たいさく

」

を忘
わす

れず、無理
む り

をしないようにしましょう。 

 

冷
ひ

やすのはケガしてすぐの痛
いた

みにたいしてだけに効
き

き目
め

があります。冷
ひ

やしすぎるのはケガ

の回復
かいふく

をじゃまするのです。 

正解
せいかい

は・・ 
ケガをした直後

ちょくご

は冷
ひ

やす、そのあとは温
あたた

める 

冷
ひ

やすのは、急性
きゅうせい

の痛
いた

みをとるだけです 

①痛
いた

みをとる 

②圧迫
あっぱく

すれば、氷
ひょう

のうがあってもなくても痛
いた

みは変
か

わ

らない 

同
おな

じ 

冷
ひ

やしすぎると治
なお

るのが遅
おそ

くなるわけ 

冷
ひ

やすことで冷
ひ

やしているところの血流
けつりゅう

が減り
へ  

ます。また、細胞
さいぼう

の働
はたら

きの邪魔
じ ゃ ま

をし

ます。血流
けつりゅう

が減
へ

ると腫
は

れをおさえ、細胞
さいぼう

の

働
はたら

きが悪
わる

くなると痛
いた

みが減
へ

りますが、ケガ

を治
なお

すために必要
ひつよう

な血流
けつりゅう

も細胞
さいぼう

の働
はたら

きも

弱
よわ

めることになります。 

 冷
ひ

やすのは・・ 

こんな場合
ば あ い

 

〇痛
いた

いとき 

〇熱
ねつ

を持
も

っているとき 

冷やす
ひ   

と血管
けっかん

が縮まる
ちぢ     

 

細胞
さいぼう

の働 き
はたら   

をおさえる 

温める
あたた   

と血管
けっかん

が広
ひろ

がる 

細胞
さいぼう

の働 き
はたら   

をよくする 


