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       ～ 健康で安全に楽しく過ごすために ～   
 

出 発 前 

◆今日から体の調子を整えよう！     

 睡眠と食事はしっかりとろう。 

◆特に前日は，食べ過ぎに注意し， 

 早く布団に入り，睡眠をたっぷりとりましょう。 

 乗り物酔い，疲れの予防につながります。 

◆履きなれた靴で出かけよう！ 

       ☆女子は，生理用品を持っていきましょう。 

 

当日の朝 ～ 旅行中 

◆当日は，必ず朝食を食べて，排便をすませ，余裕をもって集合しましょう。 

 空腹は乗り物酔いの原因になります。朝は消化の良いものを。 

 酔い止めが必要な人は，乗車前に服用しましょう。 

◆食べ過ぎや睡眠不足に注意しましょう。体調不良の原因になります。 

◆便秘の予防を！ 

 環境や生活リズムが変わると便秘になりやすいので，注意しましょう。 

 ・１日３回の食事をきちんととる 

 ・朝，必ずトイレに行く 

 ・おへその周りを「の」の字をマッサージ。朝起きてすぐに冷たい水を飲むのも効果あり。 

 

          ※研修中でも，具合の悪い場合はがまんをしないで先生に報告しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  必要な『薬』忘れずに！ 

 学校からは，薬をあげることが

できません。飲みなれた薬を必要

に応じて持っていきましょう。 

◎毎日飲んでいる薬 

◎酔い止め 

◎頭痛薬や腹痛の薬 

◎コンタクトレンズのケア用品 
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