
ほけんだより～修学
しゅうがく

旅行
り ょこう

に向
む

けて～ 
 

 

 

※おうちの人と一緒に読みましょう！ 

                                    清水小 保健室 

 いよいよ６月９日～１０日は１泊
ぱく

２日の修学
しゅうがく

旅行
り ょ こ う

です。この２日間を心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に過
す

ごして、修学
しゅうがく

旅行
り ょ こ う

を

楽
たの

しく有意義
ゆ う い ぎ

なものにするためには、旅行
り ょ こ う

に行く前
まえ

からの普段
ふ だ ん

の健康
けんこう

管理
か ん り

が大切
たいせつ

です。自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を自分
じ ぶ ん

で管理
か ん り

することも旅行
り ょ こ う

をとおして学
まな

ぶことの一つです。 

そこで、思
おも

い出
で

に残
のこ

る修学
しゅうがく

旅行
り ょ こ う

になるよう、次
つぎ

のことを一人一人が心
こころ

がけていきましょう。 

 

【出発
しゅっぱつ

まで・・・】 

☆早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きに気
き

を付
つ

けて、過
す

ごしましょう！ 

⇒前日
ぜんじつ

はお風呂
ふ ろ

に入って、眠
ねむ

たくなくても早めに布団
ふ と ん

に入りましょう。 

 ※(-_-)睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は 車
くるま

酔
よ

いや病気
びょうき

の原因
げんいん

にもなります。 

☆胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

を整
ととの

えておきましょう！ 

⇒日頃
ひ ご ろ

から、アイス・ジュース類
るい

をとりすぎないようにしましょう。 

⇒便秘気味
べ ん ぴ ぎ み

の人は繊維
せ ん い

を多
おお

く含
ふく

む食べ物（野菜類
や さ い る い

）や水分
すいぶん

を多
おお

くとるようにし、毎朝
まいあさ

うんこが出

る習 慣
しゅうかん

をつけましょう。 ※便秘
べ ん ぴ

(>_<)は腹痛
ふくつう

の原因
げんいん

にもなります。 

☆持病
じびょう

（喘息
ぜんそく

・頭痛
ず つ う

・腹痛
ふくつう

・アレルギー疾患
しっかん

など）のある人は、事前
じ ぜ ん

にかかりつけの病 院
びょういん

を受診
じゅしん

し、医師
い し

に相談
そうだん

をしておくとよいでしょう。 

⇒常備
じょうび

薬
やく

（アレルギー薬
やく

・頭痛
ず つ う

薬
やく

・よい止め薬
やく

・生理痛
せ い り つ う

薬
やく

・ぬり 薬
ぐすり

など）があれば、忘
わす

れずに持

ってきましょう。 薬
くすり

にも名前
な ま え

を書
か

いておきましょう。 

☆現在
げんざい

、体
からだ

の調子
ちょうし

が良くない人（かぜ気味
ぎ み

・げり気味
ぎ み

・ケガ等
とう

）は早
はや

めに受診
じゅしん

し、医師
い し

に相談
そうだん

をしておくとよいでしょう！ 

☆手足の爪
つめ

切
き

り、ハンカチ・ティシュの用意
よ う い

も忘
わす

れないようにしましょう。 

 ※ばんそうこうも用意しておくと、くつずれなど 急
きゅう

なケガの場合
ば あ い

に便利
べ ん り

です！ 

☆女の子の体はデリケートです。旅行中
りょこうちゅう

、突然
とつぜん

月経
げっけい

が始
はじ

まっても、あわてなくてすむように、女の

子は一応
いちおう

、全員
ぜんいん

生理
せ い り

用品
ようひん

（生理用
せ い り よ う

パンツ・ナプキンなど）の準備
じゅんび

をしておきましょう。 

 
【旅行
り ょこう

当日
とうじつ

の朝
あさ

は・・・】 

★朝
あさ

の健康
け ん こ う

観察
か ん さ つ

をおうちの人にしっかりチェックしてもらいましょう！ 

□顔色
かおいろ

は？ □食欲
しょくよく

は？ □うんこは出た？（げりしてないか？） 

□かぜ症 状
しょうじょう

はないか？（鼻水
はなみず

・鼻
はな

づまり・咳
せき

・のど痛
つう

・頭痛
ず つ う

・腹痛
ふくつう

） 

□全体
ぜんたい

の様子
よ う す

（元気
げ ん き

があるか？ 体
からだ

がだるそうでないか？）など 

★いつもと違
ちが

う様子
よ う す

があるときは、体温
たいおん

測定
そくてい

をしましょう。 

☆ 朝 食
ちょうしょく

は消化
しょうか

の良いものを 必
かなら

ず、腹
はら

八分目
は ち ぶ ん め

(少しひかえめ)に食べてきましょう。 

⇒食べすぎ・空腹
くうふく

は、車よいや腹痛
ふくつう

の原因
げんいん

になりやすいです。 

☆よい止め薬
やく

など、服薬
ふくやく

がある人は忘
わす

れないように飲
の

んできましょう！ 



☆くつは、はき慣
な

れたものをはいてきましょう！ 

⇒歩
ある

くことが多いので、新品
しんぴん

のくつは早
はや

めに、はき慣
な

らしておくとよいですね。 

 
【旅行中
りょこうちゅう

は・・・】 

☆もし、ケガをしたり、体 調
たいちょう

が悪くなったら、すぐに近
ちか

くの先生へ知
し

らせま 

しょう。また、友
とも

だちがケガをしたり、具合
ぐ あ い

が悪
わる

そうだったりする時
とき

もすぐ 

に近
ちか

くの先生に知
し

らせましょう。 

☆就 寝
しゅうしん

時間
じ か ん

を守りましょう！睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は病気
びょうき

やけがの原因
げんいん

にもなります。 

☆三度
さ ん ど

の食事
しょくじ

をきちんと食べましょう！でも…食べ過
す

ぎには注意
ちゅうい

しましょう。 

☆朝
あさ

は早
はや

めに起
お

きて、トイレに行く余裕
よ ゆ う

をもちましょう！便秘
べ ん ぴ

は腹痛
ふくつう

の原因
げんいん

に 

なります。好
す

きなものばかり食べず、野菜
や さ い

もしっかり食べて水分
すいぶん

をとり、 

うんこをがまんしないようにしましょう！ 

 

 

  

 

 

 

  

  

   
 
 

 
 
 
 
 
 
★感染症

かんせんしょう

等
な ど

、病気
び ょ う き

の予防
よ ぼ う

をしっかりと！ 

 ＊日ごろから早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きで睡眠
すいみん

をしっかりとって抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めておきましょう！ 

 ＊トイレの後
あと

、食事
しょくじ

の前
まえ

、外
そと

から帰
かえ

って来たときなどに、 

石
せっ

けんでていねいに手
て

洗
あら

いをしましょう。 

 ＊旅行前
りょこうまえ

は外 出
がいしゅつ

をひかえて、人混
ひ と ご

みを避
さ

けるとよいでしょう。 

＊必要
ひつよう

な人はマスクを用意
よ う い

し、名前
な ま え

も書
か

いておきましょう。 

＊暑
あつ

かったり、寒
さむ

かったりするので、衣服
い ふ く

の調 節
ちょうせつ

をうまくしましょう！ 

＊いつも飲
の

んでいる「よい止め 薬
ぐすり

」を 

準備
じゅんび

し、飲
の

むとよいでしょう。 

＊服
ふく

はしめつけず、腰
こし

のベルトや首
くび

周
まわ

りはゆる

めておきましょう。 

＊しおりを見たり、文字
も じ

を読
よ

んだり 

しないようにしましょう。 

＊あまり 頭
あたま

をゆらさないようにしま 

しょう。 


