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もうすぐ修学旅行ですが、風邪をひいている人が多いようです。修学旅行に向けて体調を

整えていってください☆ 

 修学旅行中は気候も環境も違う場所での団体生活で、体調が崩れやすくなります。一人ひ

とりがいつも以上に健康管理に気を付けてくださ

い。気分が悪かったり、ケガをしたり、何かあっ

た時は引率の先生や民泊のおうちの方に知らせて

くださいね。 

無理をせず、楽しい修学旅行にしてください♪ 

 

出発前に･･･ 

◆保健関係の持ち物 

□ 薬：薬は各自で持参すること。〈酔い止め、痛み止め、腹痛薬、風邪薬など〉 

人によって体質や症状が違います。薬のアレルギーがでることもあります。 

自分にあったものを用意してください。 

お医者さんから薬をもらっている人は必ず忘れないように!!〈喘息の薬など〉 

 

□ マスク４枚以上 

□ 体温計：学校でも用意しますが、自分の健康管理のためにあると役立ちます。 

□ ばんそうこう：くつずれや何かの時に便利！ 

 
□ 生理用品：環境の変化から急になることもあるので用意しておこう。 

生理痛がひどい人は下着やカイロで(特に下半身を)温かくね☆ 

 

□ 保険証：怪我や病気で病院へ行くことになったときのために！ただし、と～っても 

大事なものなので、なくさないようにしっかり自己管理してください!! 

◆健康管理と健康チェックをしてください。 

前日は当日に備えて早く寝ましょう。 

当日の朝、健康チェックをしましょう。熱が高かったり、インフルエンザ様症状があっ

たら、残念ですが行くのをあきらめてください。無理をして行っても、自分もしんどいし

他の人にもうつしてしまいます･･･。 



 

修学旅行中は･･･ 

◆ しっかり睡眠をとり、暴飲暴食しない!!   ◆ 手洗い・うがいをしっかりと!! 

◆ マスク着用：咳やくしゃみなどの症状のある時は 

必ずマスクをしてください。 

◆体調が悪いと感じたら早めに申し出てください。 

自分のためにも、まわりの人にうつさないためにも･･･☆ 

◆温度の変化を衣類で調節し、汗をかいたら着替えたり、拭くこと。 
◆水分補給も忘れずに。まとめて飲むのではなく、少量をこまめに。 

＊酔い止めの薬を飲む人は、乗り物に乗る 30 分～１時間前に飲んでおこう！ 
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