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在基本營救特別課程中，學習為了解決自己和潛伴的麻煩的技巧。

了解在水下可能引起的潛水員的各種各樣的過激反應，自己和潛伴不產生恐慌的方

法，做關於基本的營救的訓練。

完成這個講習后，不會對麻煩不安，可以用很放鬆的心情享受潛水吧。

和潛伴一起聽講，更加擴展對水下世界的感動吧。

假日完全治愈主義
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認定卡

完成這個講習后，可以取得基本營救特別卡。

這個認定卡是，可以證明你已經擁有關於基本營救的基本的知識和技術。

出去潛水的時候不要忘記帶著吧。

基本營救特別認定卡
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自助營救器材

自己保護自己的安全叫做自助營救。

自己遇到麻煩等的時候，為了事態不再繼續惡化使用自助營救器材。

為了隨時都可以使用，點檢整備做到萬全吧。

■小馬瓶

是帶有調節器的小氣瓶。

氣瓶裡填充了備用空氣，因為氣瓶的尺

寸小所以在水下可以使用的時間短。
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■匕首

在水下被網子或繩索纏住的時候，割斷

那些障害物時使用。

在砂地被水流吸住的時候也可以作為錨

使用。

■氣瓶敲打器

腳抽筋等時候，想要給潛伴傳送信號時

使用。
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■漂流對策商品

萬一發生漂流時，為了方便發現的物品。

膨脹后變成長棒的浮動信號和，能發出

大聲音的哨子經常被使用。

另外，還有為了讓上空的救護直升機知

道地方給海上色的海洋標記和信號紅

煙、利用太陽的反射光閃閃發光的信號

反光鏡、電池式的夜間發光的頻閃燈、

容易被船上雷達發下的帶雷達反射器的

浮動信號。

海洋標記和信號紅煙裝在專用的防水盒

里吧。

浮動信號 哨子

信號反光鏡

海洋標記

信號紅煙

頻閃燈
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自助營救技巧

■腳抽筋

抽筋是由於劇烈的運動或冷水引起的。

可以用準備活動和穿著適當的潛水服等

來預防。

一旦引起小腿抽筋的時候，用單手將腳

蹼葉片的前端向前拉伸。

發生腳底抽筋的時候，用單手將腳蹼葉

片的前端向上拉伸。

發生大腿前側抽筋的時候，膝蓋大幅彎

曲將腳踝向臀部拉伸。
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平常的踢水   

其他的踢水1（感覺變成海豚）

其他的踢水2（使用膝蓋用腳蹼將水推出的感覺）

其他的踢水3（使用腳踝用腳蹼夾水的感覺）

抽筋剛剛治好之後，改變踢水方法防止再次發生吧。
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■嘔吐

將護齒的左右任何一邊從口中拿出。

按下排氣按鈕，一邊嘔吐一邊將吐出來

的東西吹走。

然後馬上中止潛水之後出水。

■水下拘束

漁網或繩索掛住器材的時候，脫下器材

后將那些解開。

釣魚線等的情況，用匕首割斷的話就會

順暢。
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■斷氣和調節器故障

在附近有潛伴的情況，用備用調節器呼吸上浮是最好的方法。潛伴呼吸上浮，是在

潛伴沒有裝備備用調節器時採用。

在沒有潛伴的情況，使用小馬瓶上浮。

備用調節器呼吸

緊急游泳爬升積極爬升

身邊沒有潛伴、又沒有攜帶小馬瓶的情況，使用緊急游泳爬升或積極爬升來上浮。

氣瓶有少量氣體殘留的情況，不要將氣全部吐出留有少量的情況下進行下次呼吸吧。

用備用調節器呼吸上浮



11

基本營救

■腳蹼的故障

腳蹼的束帶斷掉、腳蹼在水下脫落的情況，不能進行平常的腳蹼踢水。

在那樣的情況，改變踢水方法上浮。

將沒有腳蹼的腳輕搭在有腳蹼的腳上，用海豚式踢水的要領大而緩的游泳方法和，

將精神集中在有腳蹼的的腳上，另一隻腳邊取得平衡邊游泳的方法。

■面鏡的故障

在面鏡的束帶斷掉的情況，也許會有大量的水進入到面鏡中。

在那樣的時候，為了不讓水進入用手按住面鏡上浮。

為了沒有面鏡也能沉著的水下呼吸，練習不戴面鏡把臉放在水盆里可以只用呼吸管

呼吸吧。

用單腳游泳

充分練習沒有面鏡也能呼吸吧
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■在水面的浮力麻煩

為了防止在水面的麻煩最重要的是確保浮力。

萬一，BC故障不能確保在水面的浮力的情況，一邊用調節器或備用水肺呼吸一邊

出水。

另外，在不能使用調節器和備用水肺的空氣的情況，或是扔掉配重確保浮力游泳，

或是使用呼吸管游泳出水吧。

使用呼吸管游泳的時候為了減少水的阻力，讓身體和水面平行吧。為了讓呼吸管的

前端露出水面，記住在水下用仰視的角度是訣竅。

為了即使BC故障，也能沉著的使用呼吸管游泳，練習正確的姿勢吧。
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■漂流

由於潮流被沖向遠離船和岸邊的時候，因為亂游泳的話會消耗體力，所以確保BC

的浮力等待救援吧。

熟悉潮流方向的潛水服務船和救援機關，回來搜索被沖走的潛水員。

氣瓶的殘留空氣可以確保BC的浮力的話，沒有必要扔掉配重。

被沖走的團隊，組成圓形陣，集體行動吧。
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■工作的壓力

和前頭的引導分離的時候，或沒有拍到

想要的照片的時候等，必須要達成目標

的時候引起。

對於沒有自信的潛水計劃，鼓起勇氣說

「ＮＯ」吧。

精神上以及身體上的過度緊張狀態叫做應激反應。

因為應激反應是恐慌的原因，留心不要給自己和潛伴施加壓力吧。

因為下面的情況會施加壓力所以需要注意。

■時間的壓力

潛水的準備過急、注意潛水時間的時候

等，在有時間制約的情況引起。

用心帶著富裕的時間行動，悠閒地潛水

吧。

潛水員的應激反應

悠閒的潛水吧
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■浮力的壓力

不能著實的控制自己的浮力的時候也會

變為緊張狀態。

聽講特別浮力（浮力相關的特別的）課

程，讓自己能在水下自由的控制浮力吧。

■疲勞和寒冷的壓力

長時間的逆流游泳，冷水中的潛水等，

肉體的疲勞和體溫的喪失時引起。

使用適合水溫的潛水服，選擇適合自己

體力的潛水點吧。

■方向的壓力

在洞窟或沉船中迷路、由於夜間潛水等

視野不良迷失方向等時候，產生不安感

和恐懼感。

放棄不接受專門訓練，而進入洞窟或沉

船的事情吧。

另外，夜間潛水是，在白天潛水已經十

分習慣的地點進行吧。

累了～

洞窟和沉船潛水禁止

哎呀 不能平衡
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■身體的威脅的壓力

由於漁網的拘束、遭遇危險的海洋生物

和強潮流等身體感到危險時引起。

在未知的潛水點，和潛水教練或導遊一

起潛水吧。

■自私的壓力

自尊心和自尊心被傷害的時候引起的。

和善的關懷潛伴吧。

■健康狀況不良的壓力

感冒和宿醉等，健康狀況不良的原因引

起的。

前一天取得充分的睡眠，另外不過量飲

酒等調整身體狀況吧。

健康狀況不好時，控制潛水吧。

明天起早哦

控制飲酒
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潛伴的應激反應

變成緊張狀態的話是也被叫做恐慌的前兆的應激反應。

仔細觀察你的潛伴，如果有應激反應的話當場阻止使其冷靜，讓他緩緩地深呼吸。

持續應激反應的話中止潛水後上浮。

■不冷靜的動作

潛水前亂說話或一直沉默。

■變得神經質

潛水前異常在意細心地檢查器材。

■手信號應答不良

在水下沒有快速響應手信號。

過分神經質的檢查器材

沒有對手信號回答

100次確認
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■肌肉的緊張

握拳的話有很強的反作用力，另外，變

得踢水不安定。

■執著于相同的動作

多次看測量表，在相同的地方來回轉圈。

■排氣泡過多

有緊張狀態的話，呼吸變得急促，呼吸

看上去痛苦。

在水下用排氣的氣泡的排法可以知道。

踢水很奇怪啊

不考慮該做什麼重複同樣的動作

適當的呼吸 過量呼吸
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■瞪大眼睛

像貓頭鷹的眼睛那樣瞪大眼睛。

隔著面鏡也可以觀察。

■怕水

在水面即使有BC確保浮力也是手腳亂

撲騰，總是試圖把嘴露出水面的向上。

二目圓睜

腳不動也沒關係的啊～
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■救命浮圈

在船上作為法律規定的備品常備。

也有沾到水就會自動膨脹的自動膨脹式

東西。

保溫箱等也可以代替使用。

■丟棄包

在尼龍包裡面裝有可以在水中浮起的繩

索。

因為繩索和包是代替配重的，可以把繩

索扔到遠的地方。

如果練習的話只用平常的繩索也可以投

擲。

協助營救器材
為了救助陷入麻煩的潛水員所必要的器材。

任何時候都可以使用的樣子點檢整備做到萬全吧。
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協助營救技巧

給予陷入麻煩的潛水員適當的指示，使其冷靜，讓事態不再惡化。

取得對象的協助也是很重要的。

■ BC 營救

接近潛水員。潛水員也許已經變得恐慌。因為不小心過度接近的話有被抱

住的危險，所以在稍微前面一點的地方停止。

咬住自己的呼吸管，解掉配重。

脫掉自己的BC，充分充氣。

大聲告訴潛水員交給BC之後，把BC交給過去。

大聲告訴潛水員抓住BC。

使其冷靜到可以容易的呼吸為止。

抓著BC拖行到安全的地方。

1.

�.

�.

�.

�.

�.

�.
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■繩索營救

從包裡取出繩索的前端。

好好握緊取出的繩索。

大聲傳達要投擲繩索的事情。

把包向著潛水員低手投擲。

對著潛水員大聲指示使其抓住繩索。

將潛水員拉近到腳邊為止。

1.

�.

�.

�.

�.

�.
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■救生圈營救

準備救生圈。

向潛水員大聲傳遞要投擲救生圈之後，將救生圈投擲過去。

向潛水員大聲傳達使其抓住救生圈。

目光不離開潛水員游泳接近。

使其冷靜到可以容易的呼吸為止。

抓著救生圈拖行到安全的地方。

1.

�.

�.

�.

�.

�.
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■游泳營救

接近潛水員。潛水員也許已經陷入恐慌。因為不小心過度接近的話有被抱

住的危險，所以在稍微前面一點的地方停止。

大聲招呼讓潛水員自己可以確保浮力。

向BC充氣，解下配重腰帶，仰面狀態的呼吸等，用大聲傳達吧。

1.

�.

�.

首先要打招呼
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如果，潛水員自己不能確保浮力的情況，

為了不被潛水員抱住咬住調節器從水面

下接近，抓住潛水員的腳把潛水員旋轉

半周。

從潛水員的後面浮出水面，用膝蓋固定

潛水員的氣瓶。

讓潛水員的BC膨脹，有必要的話扔掉

潛水員的配重。

→

→

從水下接近

抓住腳讓他旋轉吧

用膝蓋固定氣瓶
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如果，被潛水員抱住的情況，自己潛到水下的話因為潛水員不能呼吸會自動離開。

潛水員臉朝上使其能夠容易的呼吸。

冷靜到可以容易的呼吸之後，一起有用到出水點吧。

下潛的話把離開
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雄鹰展翅踢水

推腳

如果，潛水員不能游泳的情況，抓住閥門或BC背朝前進方向蝶式踢水（蝶腿）或

用推腳法拖行到安全的地方。

雄鹰展翅踢水和推脚的混合。
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■水下營救

在水下，無論是變成恐慌狀態，還是沒有恐慌狀態，不注意的接近某個潛水員都是

危險的。

潛水員已經是恐慌狀態的情況會有被抱住的危險。

首先是，仔細觀察潛水員吧。

觀察排氣的氣泡，對正在急促呼吸的潛水員，用手信號讓其安定的呼吸。

吸氣 吐氣

吸氣
吐氣

請看著我
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潛水員充分的冷靜下來之後，一起上浮吧。

即使潛水員對上浮手勢沒有反應，上浮開始的話也有跟上來的情況。

為了使手信號更容易明白不要做過長的手勢吧。

上浮

另外，陷入恐慌的潛水員，因為感覺喘氣痛苦，有不能呼吸的恐懼心理，所以有突

然向著水面開始急上浮的情況。

不排氣急上浮的話，為了防止肺破裂從下面按住潛水員的腳蹼，減緩上浮速度吧。

上浮到水面后，用游泳營救支援潛水員吧。
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