
 

 

 

 

  

２０１９年１０月２１日 

長野高校 保健部 

いよいよ修学旅行まで、あと 1週間です！ 朝晩の冷え込みが激しくなって以降、風邪をひいている

人が多くみられます。テスト勉強の疲れを早めに癒し、生活を整え、体調を万全にして出発してもらい

たいです。今回の旅行は個人旅行ではなく、大きな集団での団体行動になります。皆が健康で楽しめる

旅行にする為にも、一人ひとりが旅行前・中の健康管理をしっかりと行ってください。 

旅行前に体調不良がある

人は、多くの場合、旅行中

に悪化します。症状に早め

に気付いて病院受診をし、

適切な治療、薬の処方をし

てもらいましょう。 

 

 

 

 

 

 

全員が元気に台湾に出発できるように、旅行まで、 

朝のＳＨＲで健康観察を実施します。 

毎朝、自分の体の状態を把握し、「健康チェック用紙」 

にその日の体調を記入して下さい。 

※ＳＨＲでは他の連絡もあります。速やかに実施できるよう協力してください。 

 

          ※～10 月 6 日 
 

例年 12 月頃から流行し始めるインフ

ルエンザですが、今年は既に流行の兆しを

見せ始めています。 
 

インフルエンザは、一般的な風邪に比べて

発症が急激であり、「筋肉痛や関節痛」

「強い寒気」など、全身に症状が及ぶ
のが特徴です。 
 

疑わしいときは、念のため病院へ。また不

要な外出は控える、手洗い・うがい等の 

感染対策をしっかりとしてくださいね！ 

 

 10/24～ 

 

２２校 
府内の学級・学年閉鎖 

をした小・中・高校 

持参する薬・パスポートは入れましたか？ 

 

 

 

 

荷造りは、旅行中の動きや自分の体調

をイメージして準備する事が大切です。 

 
★乗り物酔いしやすい人★ 

必ずエチケット袋を。 

吐いたときやすぐに手が 

洗えない時のために 

ウェットティッシュもあると便利です。 

 

★気温差で体調をくずしやすい人★ 

昼間は暑く感じることもあれば、夜

や九份などの郊外

は肌寒く感じること

もあります。 

調節しやすい服を準備すること。 

 

行程表をしっかり確認し、自分に必

要だと思う物を準備してください。    

また、常備薬やマスクなど緊急で

使用するものは、すぐに使えるよう

に、スーツケースと手荷物どちらに入

れるかもしっかりと考えて！ 

 

急病などで欠席・遅刻しそう

な場合は、６時半までに学校

に連絡する 
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一度乗り物酔いを経験すると、「また酔う 

かもしれない…」という不安感が、乗物酔い 

を引き起こすことがあります。 

事前に対策を取ることで、「今回は絶対酔わな

い！」と安心することが一番の予防になります。

下記の方法を参考にしてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★乗り物酔いを起こしやすい食べ物に注意★ 

＊揚げ物、乾物系、卵、牛乳 

→消化に時間がかかるため、胃もたれが起きやすい 

＊炭酸飲料 

→胃が膨らむため、吐き気を誘発しやすい 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～ 修学旅行の不安・心配 解決コーナー ～ 

修学旅行に向けて行った健康調査や保健室での聞き取り調査で、多かった心配事について紹介します。

３泊 4日の台湾旅行を、めいっぱい楽しむためには、①旅行前・旅行中の健康管理 そして②自分の体調、

体質にあった準備 が大切です。ぜひ参考にしてみてください。 

いつも飲み慣れている薬を持っていきましょう。 

酔い止め、痛み止め、胃腸薬、風邪薬 この４種類は準備しておくと安心です。 
 

何度も言いますが、旅行中は基本的に学校側から薬は出せません！！ 

持参薬がない場合は、我慢するしかない、活動に参加できない、そんなことも 

起こりえます。「普段から薬を使用しない」という人も、保護者の方と相談して 

おいてくださいね。 

便秘対策のためには、①旅行前に排便 

習慣をつけること、②旅行中の食事内容 

などに注意することを心がけてください。 
 

【旅行前】 

●起床後すぐに、コップ 1杯のぬるま湯 

を飲んで、腸を刺激する。 

●便意に関係なく、 

朝にトイレ時間をとる。 

日中も、便意があったら 

我慢せずトイレにいく。 

 

【旅行中】 

●こまめに水分摂取を行う 

●朝食時など、自分で食事を選ぶ時は 

野菜・海藻・きのこ等の食物繊維、 

ヨーグルトなどの乳酸菌が含まれる 

食品を含め、バランスよく食べる。 

●睡眠時間をしっかりとる。（十分な睡眠に 

より副交感神経が優位になり消化が進む） 

 

★便秘に効く マッサージを試してみよう★ 

＊両手を図のように置き、⇒の方向に向かって 

マッサージ。強く押さず、なでるように 

10～20 回くり返す。 

 

 

左下腹部の腰骨の 

上は、便がたまりやすい

S 状結腸にあたります。

ここが張っている人は、

念入りにやってみよう。 

 


