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札幌市立栄南中学校保健室 

２０１９年５月３１日（金）発行 修学旅行号 

いよいよ、みなさんが楽しみにしている修学旅行が目前に迫りました。修学旅行では、普段の生活環

境とは異なる場所で多くのことを学び、仲間との絆を深める絶好の機会です。しかしその反面、慣れな

い場所での集団生活が続きますので、想像以上に心身ともに疲れが溜まります。出発までに体調を整え、

万全の状態で臨みましょう。 

 旅行中のけがや病気は、本人も辛いものですが、周囲の人たちにも大変心配をかけることになります。

一人ひとりが健康管理をしっかり行い、楽しく充実した修学旅行にしましょう。 

前日の体調管理 

① 夕食は消化の良いものを腹八分目。

暴飲暴食はやめましょう。 

② 早めにお風呂に入って、早めに寝ましょう。 

③ 手足の爪は切っておきましょう。 

④ 持参する薬を鞄の中に入れておきましょう。 

当日の朝の体調管理 

① 朝食は、消化の良いものを食べるよう

にしましょう。 

② トイレは家ですませてきましょう。 

③ 靴擦れするとつらいです。履きなれた

靴を履きましょう □よく眠りましたか 

□スッキリ目覚めましたか 

□朝ご飯はしっかり食べましたか 

□トイレをすませましたか 

□体調に不安なところはないですか 

【当日の朝にチェックしよう】 

旅行中の医療機関の受診について 

修学旅行中に大きなケガや病気があった場

合は現地の病院を受診します。受診する病院

によっては一度 10 割負担をし、後から差額分

を健康保険で還付するという形をとることに

なります。FAX で保険証のコピーを送ってい

ただく場合もありますのでよろしくお願いい

たします。ご家庭に FAX がない場合、日中は

学校、夜間はコンビニ等をご利用ください。 

また、旅を続けることが困難な場合は保護者

の方に現地まで迎えに来ていただくこともあ

りますのでよろしくお願いいたします。 



 

 先日行った健康調査では、乗り物酔いに対して不安がある人が多くいました。修学旅行中は JR やバスな

どに乗り、長時間移動することも多くなります。乗り物酔いにならないためのポイントは、「気にしすぎない」

事です。「酔うかも…」とあまり不安に思わず、楽な気持ちで臨みましょう！また、酔い止めを使用する人は

忘れずに持ってくるようにしましょう。 

乗り物で酔いやすい人へ… 

薬の管理は自分でできますか？ 

 旅行中に必要な薬（必要になりそうな薬も含めます）はきちんと自分で管理をしましょう。基本的には、保

健室から薬をあげることはできません。 

 また、家から持ってきた薬は、たとえ家庭でごく普通に使用するものであっても絶対に人にあげてはいけ

ません。体質によってはアレルギー反応を起こしてしまう人もいます。 


