
 

 

 

 

 

 

 

 

 出発までに体調について 

不安なことがある場合、必

ず受診し、主治医に相談し

ましょう 

 体調のことで不安なことがあ

る人は、かかりつけの医師に相

談しておきましょう。服用して

いる薬がある場合は、準備をお

願いしま 

す。 

  

 

 

 

 

いよいよ修学旅行が近づいてきました。健康に！元気に！仲間と一緒に、充実した時間を過ごして、楽しい思

い出を作りましょう。 

 

 

 

規則正しい生活をしましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 伊丹市立南中学校 

    保健室 

2023年 5月 16日 

修学旅行中、元気に過ごすためには健康管理が大切です！ 

日中は汗ばむ時がありますが、今週に入り、朝晩は気温がグッと下がってきました。当日、長袖・ 

半袖体操服に、防寒のためのウィンドブレーカー等、衣服の調節ができるように準備してください。 

前日は、早めに寝て、十分に睡眠をとってください。また、寝冷えをしないように気をつけてください。 

 

保健関係持ち物 

●携帯用消毒液 ●体温計 

●ハンカチ（タオル）・ティッシュ 

●マスク 

●使用したマスクを入れる時や捨て

るときのビニール袋 

●普段使用している薬等（喘息の薬、

抗アレルギー剤・頭痛薬・生理痛

薬・酔い止めの薬・目薬等） 

＜注意＞ 

学校から薬は持って行きません。自

分に必要な薬を持って行きましょう。

薬は自分だけのものです。友達にあげ

たり、もらったりしてはいけません。 

 

 

基本的な感染症対策と熱中症対策を！ 

●こまめに手洗いをする。 

●マスクを捨てるときは、ビニール袋 

に入れて、袋を結んで捨てる。 

修学旅行中も 

●十分に睡眠をとる。 

●朝食を必ず食べる。 

●のどが渇かなくても、こまめに水分補給をする。 

～乗り物酔いは心配な人へ～ 

乗り物用を防ぐ 5カ条 

１ 十分に睡眠をとる 

２ 消化の良いものを食べておく 

乗る前の食べ過ぎは禁物ですが、空腹も逆効

果です。消化の良い食事を適量にとり、胃腸の

調子を整えておきましょう。 

３ 気を紛らす 

  遠くの景色を見るなどしましょう。 

４ 揺れの少ない席に座る 

  バスは中央付近の通路側が揺れが少ないと

言われています。 

５ 乗り物酔いの薬を予防的に服用する 

  乗る 30 分前に予防的に服用するのが効果的

と言われています。 

 

 

当日朝の、体温測定と健康観察を必ずお 

願いします。、（しおりに記入すること） 

 発熱や風邪症状等があり体調がすぐれ

ない場合は、無理をしないでください。 

 

 

 

出発前から体調を整える！ 

 

●睡眠をしっかりとる 

●排便の習慣をつける 

●１日３食バランスのとれた食事を心がける 

 

 

 

 


