
１．応急手当の心得
１．応急処置の基本・・RICE（ライス）
　　応急処置の基本は，RICE（ライス）である。ねんざ、打撲、肉ばなれ起こす
と、皮膚の下の筋肉や靱帯から、血液やリンパ液がしみ出すことになる（内出血）。続い
て炎症が起こる。これがはれ、熱、痛みのもととなる。RICEは打撲やねんざなどのけがを
したときに、はれ、痛み、内出血などを少しでも軽くするために行う応急処置の方法のことである。
REST・・・・・・　安静にする
◎なぜ，安静にするとよいか
　動くと血流がよくなり、はれや痛みがひどくなる。筋肉や靱帯、骨などに損傷があると
き、無理に動かすとよけい痛めることがある。　　　　　
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○どのようにするか　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　けがをした人が、一番楽な姿勢で安静にする。
　姿勢をとりにくいときは、三角巾やタオルな
　どで固定するとよい。
ICE・・・・・・　冷やす
◎なぜ、冷やすとよいか
　冷やすと血管が縮んで、内出血や炎症を抑え，はれや痛みが軽くなる。
○どのように、するか
　氷を入れたビニール袋などで冷やすのがよい。冷湿布剤は冷やす効果が低く、逆に冷却
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スプレーは強過ぎて、凍傷を起こすこともある
ので注意が必要である。また、はれや熱，痛み　　　　　　　　
がなくなったら，冷やさずに温めた方がよい。
温めて血流を良くすると､炎症の後の老廃物を　　　　　　　　　
早く取り除くことができる。
COMPRESSION・・　圧迫する
◎なぜ，圧迫するとよいか
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　圧迫することで，血液がしみ出すこと（内出血）を防ぐことができる。これによっては
れや痛みが軽くなる。
○どのようにするか
　軽く圧迫するように､弾性包帯を巻く。強く
巻き過ぎたり､布テープを使っているとはれ
がひどくなってきたときに神経も圧迫されて､よけいに痛みがひどくなるので注意することが必要である。そんなときには一度ゆるめて巻き直すことも大事である。
ELEVATION・・・　高く上げる
◎なぜ、高く上げるとよいのか
　患部を心臓より高く上げて、患部に流れ込む血液を抑え気味にし、また血液のうっ血を抑える。これによって、内出血やはれ、痛み
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をやわらげることができる。
○どのようにするか
　患部が心臓より下のときは、クッションなど
を患部に当てて寝かせて、心臓より高くする。
２．出血を止めるとき
　人間の全血液量は、体重１㎏あたり約８０mlである。そのうち３分の１の血液を一時に
なくすと生死にかかわる。出血には動脈から出血と静脈からの出血がある。止まりにくく
危険なのは動脈からの出血で、鮮紅色の血液が、吹き出るように出る。頭・顔・手指の傷
、骨折などで起こる。静脈からの出血は、暗赤色の血液が、じわじわとわき出る。
（1） 直接傷口を押さえて止める・・・直接圧迫法
　①傷口に、清潔なガーゼか布を当てて手でしっかり押さえる。
　　手の代わりに包帯を強めに巻いてもよい。
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　②傷口を心臓より高く上げる。
　③血がにじんできたら、
更に上からガーゼか布
を当てて押さえる。
（２）それでも止まらない
時は、止血点を圧迫する。
・・・間接圧迫法
④直接圧迫法をしたまま、
止血点（図Ⅳ-１）を手
や指で圧迫する。
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