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あなたの目の前で突然人が倒れたら、
あなたは何をしてあげられますか？
●まずは倒れた人に呼び掛け、反応がなければ、
すぐに119番通報をします。
●119番通報後、救急車が来るまでの8分間（全国
平均時間）に、心肺蘇生法（CPR）を行います。

●心肺停止から2分後までにCPRなどの救命処
置を行った場合、救命の可能性は50％です。
　救急車が来るまで何もしない場合の救命の可
能性は15％です。
→救急現場に居合わせた人（バイスタンダー）の
　CPRが命を救います。
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C  P  R
（Cardio Pulmonary Resuscitation）
　心臓や呼吸が止まってしまった人に対して、脳の
ダメージを最小限に抑えるために実施する、胸骨圧
迫（心臓マッサージ）や人工呼吸といった一連の救
命処置。

CPRの手順

❶反応の確認
　耳元で大きな声で
呼び掛けながら、肩を
軽くたたき、反応を見
ます。

❷119番通報とAEDの手配
　反応がなければ、大きな声で周囲に助けを求
めます。協力者が来たら、“119番通報”と
“AED”を要請します。

❸呼吸の確認
　普段通りの呼吸が
あるかどうかを、胸や
腹部の上がり下がりを
見て、10秒以内で確
認します。

　肘をまっすぐに伸ばし、
手の付け根の部分に体重
をかけ
「強く」傷病者の胸が少な
くとも5㎝沈むほど
「速く」1分間に少なくとも
100回のテンポで
「絶え間なく」30回連続し
て圧迫します。

●やわらかいベッドの上などでは、圧迫の力が
逃げてしまい効果が半減。ベッドから床に移
すか、ボードや硬い板などでなるべくベッド
と同じ大きさのものを背中に引いて胸骨圧
迫を行う。
●頭が心臓より髙いと脳への血流が減少する
ので仰向けに寝かせる。
●狭い場所などで胸骨圧迫を行えない場合
は、愛護的に傷病者を移動する。必要ならば
助けをかりる。

❹胸骨圧迫（心臓マッサージ）

※圧迫と圧迫の間は、沈んだ胸がしっかり戻るまで十分に
　圧迫を解除しましょう。

◆ ◆ ◆ 胸骨圧迫を行う前に ◆ ◆ ◆

心臓と呼吸が止まってしまった人に、CPRなどの救命
処置を行った場合とそうでない場合の救命の可能性を
表したグラフです。

2分後までにCPRなどの救命処置
を行った場合の救命の可能性50％ 50％
救急車が来るまでの平均時間であ
る8分の間、何もしない場合の救
命の可能性15％ 15％

50
（％）

（分）

40

30

20

10

0
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22

救命の可能性と時間経過

居合わせた人が
救急処置をした場合
救急車が来るまで
何もしなかった場合

出典：救急蘇生法の指針2010 市民用・解説編

CPRを知っていると



窒息時の応急手当

窒息の応急手当（反応があるとき）
　助けを呼び、119番通報するとともに、次の
方法で異物の除去を試みる。

❻AEDが到着したら電源を入れます。

❺気道を確保します。

❼AEDの音声メッセージに従い、電極パッド
に描かれた絵の通りに、電極パッドを傷病
者(倒れた人)の胸に貼ります。

❽電気ショックの必要性をAEDが判断し
ます。この間、傷病者に触れてはいけま
せん。

11心臓マッサージをするように音声指示が
あった場合は、電極パッドを付けたまま、
心臓マッサージ30回と人工呼吸2回の組
み合わせで実施します。

❾AEDの音声メッセージに従って、誰も傷病
者に触れていないことを確認してから電気
ショックボタンを押します。

10以後は、AEDの音声メッセージに従いま
しょう。

●せきを続けさせる
　　せきは異物の除去に最も効果的な
ので、せきをしている時は、できるだけ
続けさせます。
●背部叩打法
　　手の付け根で、肩甲骨の間を力強く
何度も連続してたたきます。全ての人に
対して実施できます。
●腹部突き上げ法
　　片手で握りこぶしを作り、背中側か
ら抱え込むようにして、握りこぶしの親
指側をへその上方、みぞおちよりも十分
下方に当てます。その握りこぶしをもう
片方の手で握り、すばやく手前上方に
向け、圧迫するように突き上げます。妊
婦や乳児に実施してはいけません。
●胸部突き上げ法
　　乳児に実施できます。片方の腕に乳
児の背中側を乗せ、手のひら全体で後
頭部をしっかり持ち、頭部が下がるよう
に仰向けにします。次に、もう一方の手
の指2本で、胸の真ん中を数回連続し
て圧迫します。

　片手を額にあて、もう一方の手の人差し
指と中指の二本をあご先に当てて頭を
後ろにのけぞらせ、あご先を上げる。

声を出さず、
もがきだしたり、
首をかきむしる

息をしているが、
「ゴロゴロ」や

「ヒューヒュー」といった
呼吸の音がする

唇が紫色に
なってきた

食べ物を喉に
詰まらせた！！
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骨折時の応急処置

　骨折は気付かずに放置すると、悪化したり、治
癒を遅らせてしまうことになります。捻挫だと
思って安心せず、強い痛みがある場合には骨折
を疑い、すみやかに整形外科を受診しましょう。

出血時の応急処置

骨折の応急処置の手順

❶骨折した部分を動かさないようにし、患者
さまを安全な場所に移動させます。
❷傷があれば、先に傷の応急処置をします。
❸板や傘、雑誌、毛布、定規など、添え木に使
えそうなものを探します。
❹骨折部の上下の関節を含めて添え木で固
定します。
❺包帯は添え木が動かない程度に、きつすぎ
ず、緩すぎず巻くのがコツです。
❻腕をつるには、三角巾が便利です。三角巾
は、レジ袋の左右を切り開いても代用でき
ます。

鼻出血の応急処置の手順

❶親指と人さし指で10分ほど鼻の付け根を
つまみます。
❷次に、冷たいタオルや氷のうなどで鼻を冷
やします。
❸上記の方法でも出血が止まらない場合は、
清潔な脱脂綿やガーゼ、ティッシュなどを鼻
に詰め、小鼻を指でつまみ圧迫します。
❹口の中に血液が流れ込んできた場合は、
飲み込まず、吐き出すようにします。
　※頭を後ろに反らせる、仰向きに寝かせる、首

の後ろをたたくことは避けましょう。出血を
促すだけでなく、血液が口の中に流れ込んで
呼吸困難や吐き気の原因になります。

手や腕の出血の応急処置の手順

❶出血している部位を圧迫し、心臓より高く
上げます。

❷出血部をガーゼや布の上から手やばんそ
うこうでしっかり押さえたり、包帯を少し強
めに巻くなどして、数分間直接圧迫します。
　※感染予防のため、血液には直接触れないよ

うにしてください。
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じっとして・・

　目の前で突然人が倒れたら、勇気をもって応急
処置を行うことが大切です。そうすることで、救命
の連鎖が起こり、命を救うことができます。
　日ごろからCPR（胸骨圧迫・人工呼吸・AEDの使
用）や、骨折時の応急処置、止血法などの正しい知
識を身に付け、家庭での急変時やけがの際には、適
切に一時的処置ができるようにしましょう。

お わ り に


