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RICEってなんだろう？

　骨、関節、筋肉、じん帯、皮膚
の外傷に対して行う応急処置応急処置

　例えば・・・

　ねんざ、打撲、骨折、肉離れ



R　=　けがの部位を
　　　　安静にする　（Rest）

①動かさない

②ひっぱらない

③振動させない

④使わない

⑤安静にする

※　組織の修復作用を助けるため



I　=　けがの部位を　
　　　　　冷やす　　（Ｉcing)　

冷やす（アイスパック、冷却シート、コールドス
　　　　　プレーなど）

タオルをあて、氷は間接的に当てる

　（痛みと腫れをおさえる）
　



C　=　けがの部位を
　　　　　圧迫・固定する
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　（Compression)

テーピングをする

伸縮包帯を巻く

三角巾を使う

　（講習を受けたり、保健室の先生に教え
てもらいましょう。）

※　腫れを抑えて修復作用を手伝う



E　=　けがの部位を　　
　　　　挙上する　（Ｅlevation)

痛いところを上げる

心臓より高くする

　※　腫れと痛みを抑える


