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 来週末は、皆さんが楽しみにしている修学旅行が待っています。この一週間で、荷物の最終チェック

をし、体調を整えましょう。普段の学校生活ではなかなか経験できないことがたくさんあるはずです。

この 3日間の生活を通して、いろいろな体験をして心の栄養を吸収してきてほしいと思っています。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□ハンカチ・ポケットティッシュ・（マスク） 

□常備薬…内服薬・吸入薬・目薬・点鼻薬など 

□乗り物酔い対策…酔い止め薬・エチケット袋 

 

□履きなれた靴 

 

 お子様の体調で心配なことがある場合は、出発前までに必ずかかりつけ医と御相談く

ださいますようお願いいたします。服用している薬がある場合は、日数分の薬を用意し、

お子様と“忘れずに（自分で）服用できるか”の確認をお願い致します。また、旅行中に発

熱等の症状が出た場合は、救急医療情報センターへ相談の上指示に従って対応し、保護

者へ状況を連絡・相談させていただきます。なお、医療機関を受診する際には、保険証の

コピーを FAXで送信していただく場合がございますので、御協力お願い致します。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ４．乗り物酔いは、自分でコントロールする気持ちで 
 

 

１.しっかり食べる＆食べ過ぎない 

朝食、昼食、夕食は、（無理のない程度で）

しっかり食べましょう。自主研修中の間食（お

かし）の食べ過ぎや、ジュースの飲み過ぎは、

腹痛や吐き気、便秘、乗り物酔いの原因にな

りますので気を付けること！ 

 

２．夜はたっぷり・ぐっすり寝る 

体調不良の１番の原因は睡眠不足です。

寝るべき時間には寝ましょう。就寝時間に

は、部屋の電気を全て消します。これは、ぐ

っすり寝てもらうためです。 

３．トイレを我慢しない 
腹痛や気持ち悪さの原因は、便秘であることが多いです。旅行中は積極的に排便することを

心がけましょう。また、トイレが近い人はトイレ休憩の度にこまめに行きましょう。我慢したり、

「遅れるかも！」と慌てたりしなくて大丈夫ですよ。 

５．色々なアレルギーのある人がいます 
 皆さんの仲間にはアレルギーのある人がいます。修学旅行中は日常とは異なる環境で過ご

すため、思わぬタイミングでアレルギー症状が引き起こされる可能性があります。そのため、

以下の行動は控えましょう！ 

■枕投げなどの寝具遊び× 

■食べることを無理に勧める× 

■お菓子の交換× 


