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 みなさんが楽
たの

しみにしている修 学
しゅうがく

旅行
りょこう

がいよいよ来月
らいげつ

になります。最
さい

高
こう

の思
おも

い出
で

を残
のこ

すために

も、健康
けんこう

第一
だいいち

！！ 普段
ふだん

とは違
ちが

う環
かん

境
きょう

での寝
ね

泊
とま

りになるので、体調
たいちょう

はベストの状態
じょうたい

にしておいて

くださいね。修学
しゅうがく

旅行前
りょこうまえ

や旅行中
りょこうちゅう

に病気
びょうき

やけがをしたら、楽
たの

しさも半減
はんげん

してしまいます。 

６年生
ねんせい

ですから、自分
じぶん

の健康管理
けんこうかんり

は自分
じぶん

でできるようにしましょう♪ 

 

〇当日
とうじつ

までのコンディションづくり  ○・・●・・○・・●・・○・・●・・○・・● 

１． 睡
すい

眠
みん

を十
じゅう

分
ぶん

にとり、疲
つか

れを残
のこ

さない 

睡眠
すいみん

不足
ぶそく

は抵抗力
ていこうりょく

が低下
ていか

し風邪
か ぜ

をひきやすくなってしまいます。

当日元気
とうじつげんき

に参加
さんか

するためにも、今
いま

から正
ただ

しい生活
せいかつ

リズム
り ず む

で過
す

ごすように

しましょう。 

２． 三
さん

度
ど

の食
しょく

事
じ

を規
き

則
そく

正
ただ

しく食
た

べる 

特
とく

に朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。食
た

べすぎや空腹
くうふく

のままバス
ば す

に乗
の

ると、 

バス
ば す

酔
よ

いの原因
げんいん

になります。当
とう

日
じつ

の朝
あさ

ごはんは腹
はら

八分目
はちぶんめ

の量
りょう

をゆっくり、よく 

噛
か

んで時間
じかん

に余裕
よゆう

をもって食
た

べるようにしよう。 

 

３． 毎朝
まいあさ

、排便
はいべん

をする習慣
しゅうかん

をつける 

朝起
あさお

きて、学校
がっこう

に来
く

るまでにトイレタイムをつくりましょう。 

当日
とうじつ

の朝
あさ

もお腹すっきりで出 発
しゅっぱつ

できるようにしましょう！ 

４． 健康上
けんこうじょう

の不安
ふ あ ん

は解決
かいけつ

する 

持病
じびょう

（ぜんそく・アレルギー
あ れ る ぎ ー

など）や、頭痛
ずつう

、腹痛
ふくつう

の症 状
しょうじょう

がある人
ひと

、 

かぜぎみの人
ひと

など治療
ちりょう

が必要
ひつよう

な人
ひと

は、当日
とうじつ

までにかかりつけの病院
びょういん

を受
じゅ

診
しん

し

ておきましょう。 

１２月 ３日（金）は学
がっ

校医
こうい

さんによる修 学
しゅうがく

旅行前
りょこうまえ

検診
けんしん

があります。 

あ当日
とうじつ

の体調
たいちょう

管理
か ん り

  ○・・●・・○・・●・・○・・●・・○・・●・・○・・●・・○ 

 ご家庭
かてい

で朝
あさ

の検温
けんおん

と健康
けんこう

状 態
じょうたい

の確認
かくにん

をいつもよりしっかりと行
おこな

ってください。 

学校
がっこう

でも朝
あさ

健康
けんこう

チェックを行
おこな

います。 

 当日体調
とうじつたいちょう

に不安
ふあん

がある場合
ばあい

は、必
かなら

ず連絡
れんらく

をお願
ねが

いします。 

 体
たい

調
ちょう

が悪
わる

くなったら、我慢
がまん

しないですぐに近
ちか

くの先
せん

生
せい

に伝
つた

えて､早
はや

めに対処
たいしょ

していきましょう。 
 

〇くすりについて  

学
がっ

校
こう

では飲
の

み薬
ぐすり

は準
じゅん

備
び

しません。 病 院
びょういん

でもらった薬
くすり

の他
ほか

、いつも飲
の

んでいる

薬
くすり

や、具
ぐ

合
あい

が悪
わる

くなったときに飲
の

む薬
くすり

（お腹
なか

や頭痛
ずつう

の薬
くすり

、かぜ薬
ぐすり

、乗
の

り物
もの

の酔
よ

い止
ど

め、など）

がある人
ひと

は、必
かなら

ず各
かく

自
じ

で準
じゅん

備
び

し、貸
か

し借
か

りは絶
ぜっ

対
たい

にしないでください。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～女子
じょし

児童
じどう

のみなさんへ～ 

宿 泊 中
しゅくはくちゅう

に月経
げっけい

（生理
せいり

）になる人
ひと

や、なりそうな人
ひと

はもちろんですが、終
お

わった人
ひと

も月経
げっけい

は

急
きゅう

に来
く

ることもあるので、生理
せいり

用品
ようひん

を持
も

って行
い

きましょう。まだ初潮
しょちょう

を迎
むか

えてない人
ひと

も、この

機会
きかい

に準備
じゅんび

をして持
も

って行
い

きましょう。 

月経
げっけい

は病気
びょうき

ではないので、必要
ひつよう

以上
いじょう

に心配
しんぱい

することはありません。 

しかし、痛
いた

みがひどく、どうしても日 常
にちじょう

生活
せいかつ

が困難
こんなん

な人
ひと

は、婦人科
ふ じ ん か

で診察
しんさつ

や 

相談
そうだん

をするかおうちの人
ひと

と相談
そうだん

して痛
いた

み止
ど

めを持
も

って行
い

きましょう。 

不安
ふあん

な点
てん

がある人
ひと

は、当日
とうじつ

までに一度保健室
いちどほけんしつに

に相談
そうだん

しにきてください。 

 

～ 


