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7）大腿部打撲の応急手当

「患部の主なる所見」
◦患部の痛み、腫れ、皮下出血がある。

◦ 関節の曲げ伸ばしが困難である。

① 本人の一番楽な姿勢を取らせる。

② 可能な範囲で膝を曲げた状態で弾性包帯等で圧迫する。

③ 氷水を使い、患部とその周辺全体を冷却する。

大腿部を弾性包帯等で少し強
めに巻く

弾性包帯等で処置した後、膝を可能な限り屈
曲させて固定後、患部を冷却する

直に RICE を
実施する

打撲

大腿部打撲の症状の確認CHECK 1

大腿部打撲の手当CHECK 2

内出血・腫れが強い場合は医療機関へCHECK 3
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6）足首・膝の捻挫の応急手当

「患部の主なる所見」
◦ 関節が本来動く方向へ動かそうとすると痛む（運動痛）、患部を押すと痛む（圧痛）、静か

にしていても痛む（自発痛）、患部周囲が腫れている（腫脹痛）。

◦大きな変形がある場合は脱臼や骨折も疑う。

◦ 関節が不安定な状態になっていれば靭帯の損傷を疑う。

① 本人が最も楽な姿勢を取らせ、直ちに「RICE」の処置を行う。

② 冷却は 20 分間冷却した後、温室で 20 分間を交互に腫れがある程度引くまで繰り返す。

足首捻挫の症状 膝捻挫の症状

右足 右足

外側

外圧 外圧

外側内側 内側

こ
こ
が
痛
い

膝
蓋
骨

膝
蓋
骨

① 包帯がずれないよう
に足首に数周巻く

① 麦の方巻き
　膝関節・肘関節等
　に用いられる

⑤ 患部を冷却する

② 足の甲の部分で包帯を
クロスさせて数周巻く

②亀の甲巻き（甲）
　中央から上下に巻く

③亀の甲巻き（乙）
　下から上に、上から
　下に中央に巻く

④ ビニール袋に氷を入れ、
口を袋の口に当て空気を
吸って、空気を抜く

なるべく直接氷をあてずに、アン
ダーラップを巻いて、氷の入った
袋をタオルで包んであてる

③ 完成

包帯・テーピング等で①・
②・③等の方法で巻いた
後で冷却後、膝を高くし
て安静にする

足首・大腿部捻挫の症状の確認CHECK 1

足首・大腿部捻挫の手当CHECK 2

内出血・腫れが強い場合は医療機関へCHECK 3
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