
 

 

 

 

もうすぐ修学旅行ですね！心と体の準備は出来ていますか？ 

 修学旅行を元気いっぱい楽しんで、帰ってきたら思い出話を聞かせてください。 

修学旅行を元気に過ごせるように、 

いくつかアドバイスをしておきますので、 

しっかり読んで、修学旅行に備えてください。 

 

 

○ 体調を整える・薬を用意する 

    規則正しい生活を心がけて、体調をととのえておきましょう。 

すでに、体調が思わしくない人は早めに医療機関を受診しましょう。また、病院で処方

された薬の他、酔い止めや風邪薬、痛み止め、整腸剤など、飲みなれたものを各自で準

備しておいて下さい。修学旅行中は環境の変化、疲労などで体調が悪くなることもあり

ますので、内服薬は少し多めに用意し、必ず持参してください。 

裏面に健康管理カレンダーを載せています。参考にして体調管理をしてください。 

修学旅行には看護師さんが同行しますが、内服薬はありません！ 

必ず自分で用意しましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 乗り物酔い 

 飛行機や現地でのバス移動があるので、不安な人は必ず酔い止め薬を持参しましょう。 

乗り物酔いを予防するために… 

 

・前日は睡眠時間を十分にとる。 

・食事は８分目（空腹はダメ。脂っこいものはさける） 

・酔い止め薬を飲んでおく（乗る３０分前が目安） 

・リラックスして過ごす。・体をしめつけない服を着る。 

万が一、酔ってしまったら… 

・衣服（ベルトやボタン）をゆるめ、楽な姿勢にする。 

・吐きたい時は我慢せずに吐く。・近くの先生やＣＡさんに伝える 

 

 

 

○ 現地の食事 

  台湾での食事は、日本とは違います。それを楽しむのも旅の醍醐味ですね！台湾の食事は少

し日本より脂っこいので、食べ過ぎは禁物です。また夜市散策の際は屋台での飲食は禁止され

ています。それ以外の場面でも生のものやジュースに入っている氷は、お腹をこわす原因にな

りやすいので、おすすめしません。そして水道水は飲めませんので、ミネラルウォーターなど

を購入するようにしてください。 

  食物アレルギーのある人は、出来るだけ気をつけて食事をとるようにしてください。バイキ

ングでは、食材を表示していますが、日本と違い細かい成分までは表示してありません。不安

なときや迷った時は、必ず確認するようにしてください。また、内服薬やエピペンを処方して

もらっている人は、食事のときには出来るだけ持っていくようにしましょう。 
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当日の朝に、発熱（３７．５℃）、下痢、嘔吐があると参加は出来ません。 

旅行中は、食事はしっかりとり、睡眠も十分に取りましょう。それでも慣れない 

環境から体調を崩すこともあります。そんな時に、普段飲んでいる薬や体温を調

整できる衣服があると、安心するものです。必ず用意しておいてくださいね。 

また旅行中に、体調が悪いと感じたら、無理をせずに先生や看護師さんに相談す

るようにしましょう。 

  



 

                   

 

 

月 火 水 木 金 土 日 

１０月３０日 
 

 ３１日 
 

１１月１日 
 

２日 ３日 
   休み 

４日 
休み 

   ５日 
   休み 

       

６日 
 

７日 ８日 ９日 １０日 １１日 １２日 
休み 

       

１３日 
 

１４日 
結団式 

１５日 
台湾へ出発 

１６日 
 

１７日 
 

１８日 
帰宅 

１９日 
休み 

  

下痢・嘔吐や 
発熱があれば 

参加できません！ 

    

２０日 
休み 

２１日 
登校日！ 

     

  
体調不良時は受
診し、学校へ報告
してください。 

     

「楽しみにしている修学旅行に行けない・・・」 
なんてことのないように、体調管理をしっかりしておこ

う！ 
気温が寒くなり、インフルエンザもかかりやすい季節で

す。修学旅行直前にインフルエンザにかかると、参加でき
ません！修学旅行前は不特定多数が集まるような場所は
できるだけ避けるようにしましょう。 

カラオケ・ライブ・ 

友達の家へのお泊まり

はやめよう！ 

インフルエンザに感染

しやすくなります！！ ぜんそく等で薬が必要な人は、早めに主治医に相談して、
自分にあった薬を準備しましょう。 

インフルエンザの潜伏期間は最長７日間です。 
ここで感染すると参加できないかもしれません。 

感染予防はしっかりとしておこう！ 

ここでインフルエンザを発病すると、登校できるまで約７日間
かかります！当然、修学旅行に参加できなくなります！ 
調子が悪ければ、すぐに病院受診してください。 

ここで発病すると、修学旅行に参加
するのは難しくなります。 
体調が悪ければ、病院受診し、医師
の指示に従うこと。 

調子が悪い時は、すぐに申し出る！ 
手洗い・うがい、咳エチケット！！ 
睡眠はしっかりとること！！！ 

旅の疲れを 
とろう！ 
体調不良時は
受診する。 

旅の疲れを 
とろう！ 
体調不良時は
受診する。 

☆持参すると良い持ち物☆ 

□ 任意保険の証書（加入している人は必ず！） 

□ ばんそうこう      □ 風邪薬・解熱鎮痛剤・胃腸薬・酔い止め等の内服薬 

□ うがい薬・のどあめ   □ 目薬・コンタクトケア用品      □ 湿布    

□ 虫よけ・虫さされ薬   □ マスク 

□ 生理用品（女子）    □ その他必要な薬（喘息などの持病がある人） 


