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まずは何から始めればいいの？

どれくらい冷やしておけばいいの？

20 分冷やして 40 分休憩のサイクルを続けよう。

じゃあ、毎日冷却をくり返していればいいんだね！

わかった！病院いくまでしっかりやっておくね！

痛い、おかしいと思ったらまず安静にすること。痛いのに運動を続けていたら間違いなく悪化

しちゃうよ。時間が経つとダメージを受けた筋肉から出血してはれ始めるよ。このはれを抑え

るために冷却、圧迫、挙上の同時攻撃でケガした部位の血流をわざと悪くするんだ。

よ
ー
し
！

今
日
の
晩
御
飯
は

ラ
イ
ス

大
盛
に
し
よ
う
！

あとケガを早く治すには食事も大事だからね！

たくさん食べて、しっかり安静にしてね！

だめだめ！ RICE 処置はあくまで応急処置だから、

すぐに病院に行ってきちんとした検査とちりょうを受けなきゃだめだよ！！
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Ｒest 　　　　(レスト ) 安静

Ｉce  　　　　(アイス ) 冷やす

Ｃom pression ( コンプレッション )　圧迫

Ｅlevation   ( エレベーション )　挙上

ＲＩＣＥ（ライス）処置
は応急処置には外せない 4つの頭文字を取っているよ！

きょじょう

きょじょう
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場合があります。
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グルメ決定戦!!

キッズダンスや太極拳

など、市民団体のステ

ージショーが見られる

よ！

トレーニングルーム

＆プール、陸上競技

場トラックが一日中

利用できるよ！

ステージショーKARIYA

体組成測定

血液循環チェック

も体験できるよ！

健康チェックコーナー

親子参加型のサッカー

やサッカーのミニゲー

ムで遊べるよ！

※予約が必要です

親子サッカー教室
サッカーアトラクション

施設無料開放

親子ストレッチ、ダン

ス、レクリエーション

を体験できるよ！

※予約が必要です

体験レッスン

大抽選会

当日イベントに参加し

て豪華賞品をゲットし

よう！

スポーツフェスティバル 2019

参加費
無料！！

参加費
無料！！

子ども向けのスポーツイベントを今年も開催︕︕

体験型のイベントや親子で楽しめるイベントが盛りだくさん︕

5月11日 土

セグウェイ

体験会

(有料)

セグウェイ

体験会

(有料)

遊びの王様「鬼ごっこ
」

がスポーツに！

スポーツ鬼ごっこ
愛知県スポーツ鬼ごっこ連盟

共催イベントもいっぱい！
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