
 

 

 

 

東京都立杉並工科高等学校 保健室  

 ３年生のみなさんが楽しみにしている修学旅行もいよいよ近づいてきました。楽しく、有意義な修学旅行に

するためには健康であることが一番です。万全の体調で当日を迎えられるよう、体調管理には十分注意して下

さい。 

旅行中、元気に過ごすためには 

☆旅行中、発熱や風邪症状、体調不良等が見られた場合は我慢せず、すぐに先生に伝えましょう。 

☆マスクは必要に応じて着用しましょう。（体調不良・感染が気になる時など） 

☆施設入館時、食事前後、トイレ後等の手指の消毒、手洗いを徹底しましょう。 

☆睡眠不足や暴食は体調不良を招きます。間食のしすぎに気をつけ、十分な睡眠を心掛けましょう。 

★薬について 

・体調を崩しやすい人は、普段服用している薬を各自で準備しましょう。 

（例：頭痛薬、胃腸薬、かぜ薬、酔い止め、生理痛の薬など） 

・学校では薬を渡しません。症状が同じでも、友達から薬をもらうのも✕です。 

（薬によりアレルギーを起こす可能性があるため） 

通院中の疾患・常備薬がある人は・・・保護者と相談し、予備として少し多めの量を持って 

行くようにしましょう。頭痛や腹痛などが突然起こってしまっても対処できるよう、飲み慣れている薬を持っ

て行くようにしましょう。また、突然疾患の症状が現れることも考えられます。かかりつけの病院の名前や連

絡先、薬の名前などが分かるようにしておきましょう。医師の指示どおりに内服しましょう。 

※ けがや体調が悪いときは、早めに先生に申し出てください。 

乗り物酔いをしやすい人は・・・乗車前に酔い止めの薬を飲んでおきましょう。乗り物酔いがひどい人は、

「酔い止め薬」を用意する他にも、症状が抑えられる対策法もあわせて覚えておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

修学旅行後の健康管理 

・帰宅後は、十分に休養をとること。すぐに多忙にならないよう工夫できるところは調整をして下さい。

心身共に思っている以上に疲労しています。特に修学旅行終了の次の日は休養のために空けておき、万一

体調不良で通院が必要な場合、病院へ行くことができるように備えることをお勧めします。 

・咳・のどの痛みや腫れ、発熱、下痢・嘔吐など体調の変化がみられた場合は、必ず診察を受け、その結

果を学校に報告すること。特に帰宅時、修学旅行終了後１日目の健康状態に気を配りましょう。 

 みなさんの修学旅行が良い思い出となりますように。 

 

 


