
 

 

 

いよいよ来週は修学旅行です。１学期からいろいろと準備を進めてきて、この日を楽し

みにしている人が多いと思います。この３日間、元気に過ごせるように出発前から体調管

理等に注意し、楽しい中学校生活の思い出を残せるようにしましょう。 

 

 

① ９/１から「健康カード」による健康観察を開始しています。 

必ず毎日必要事項を記入し、自分の体調を把握し管理しましょう。修学旅行中に具合が

悪くなったときの参考になるので、必ず修学旅行にも持って行きましょう。 

② 体調を整えましょう。 

夏休み中に生活リズムが崩れてしまった人は、特に意識して規則正しい生活を心がけて

ください。十分に睡眠をとり、栄養バランスのとれた食事をしっかり食べましょう。 

③ 必要な薬を準備しましょう。 

いつも飲んでいる薬がある人は、忘れずに持って行きましょう。（飲み忘れにも注意）、、

また、酔い止めや整腸剤など普段自分が飲み慣れている薬がある人は持参しましょう。 

※友達同士の薬の貸し借りは絶対にやめましょう。 

④ 健康上の不安は解決しておきましょう。 

「頭痛や腹痛を起こしがち」「けがをしている」など健康上の不安がある人は、出発前

にかかりつけの病院を受診し、相談しましょう。 
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出発前にはこんなことに気をつけよう！ 

 

✾ はき慣れた靴 

班行動等でたくさ

ん歩きます。靴擦れな

どをしないためにも

はき慣れた靴で行き

ましょう。 

持って行くと便利なもの 

✾絆創膏 

班行動中などにち

ょっとしたケガ（擦り

傷や靴擦れ）などが起

きたときにあると便

利です。 

 

✾コンタクトレンズ用品 

コンタクトレンズを使

用している人は、洗浄液や

ケース、換えのレンズ、メ

ガネを準備しましょう。 

 

 

 

✾常備薬・生理用品 

 普段飲んでいる薬や酔い

やすい人は酔い止めを準備

しましょう。女子は環境の変

化によってリズムが乱れる

ことがあるので生理用品も

必ず持って行きましょう。 

 
 



 

●旅行中も食事は規則正しく！ 

 おみやげ屋さんの試食コーナーでたくさん食べ過ぎたり、暑いからといって冷たいもの

を食べたり飲んだりしすぎると、腹痛や下痢、食欲不振の原因になるので要注意。宿舎で

の夕食が食べれなくならないようにしましょう。 

●十分な睡眠を！！ 

 疲れをとるには十分な睡眠を。睡眠不足は判断力を鈍らせたり、抵抗力を弱めたりしま

す。また同じ部屋の人の安眠を妨げるようなことはやめましょう。 

●衣服の調整に気を配ろう！ 

 京都は寒暖差が激しい地域です。その時の気候に合わせて衣服を選びましょう。脱いだ

り着たりがしやすい羽織りもので調整をするとよいでしょう。 

●安全に気をつけよう！ 

 特に班行動中は、近くに先生がいるとは限りません。自分たちで、安全に気を配り行動

しましょう。また宿舎の中でも落ち着いて過ごし、宿舎の方に迷惑がかかることがないよ

うにしましょう。 

●もし具合が悪くなったら･･･ 

 「班の人に迷惑をかけたくない」という思いもあるかもしれませんが、体調が悪いまま

無理をして、その後の行動に影響が出ることもあります。早めに班員や先生に伝えましょ

う。修学旅行中、看護師さんも同行してくれます。 

旅 行 中 の 健 康 管 理 

  


