
�まった⾎�によって��が�を持ちます。

傷を�すために代�が活発になり�剰な�を

⽣み�します。

��

�い�じ・あったかい�じ

�まった⾎�の���が��に染み�し、

��が腫れてきます。腫れを�ちに�かせないと

��が�くなったり、��の動きが�くなったり

します。

腫れ

�らかな腫れ・腫れぼったい�じ

��が�きると�みを�じる物�が⼤量に�ま

す。�体が鳴らす「�み」というサイレンが⼤量

に�るとズキズキした�みになって現れます。

�み

ズキズキした�み

��による�⾎や腫れにより、動きが�くなり��には

⼤きなストレスがかかります。�しの動きでも�く�い

�みを�じたらまずは冷やしましょう。

動かせない

動かすと�い・����

リリズスポーツクリニック

アイシング  チェックリスト

これがあったら

アイシング

��が�きると傷ついた��を�そうと

��に⼤量の⾎�が流れ�むため�くなります。

発�

�⾎・�み
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