
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● よく寝てバランスの良い食事をとりましょう。 

● 基本的な感染対策を忘れずにしましょう。 

● 用事がないのに人ごみに、行かないようにしましょう。 

● 現在、かぜの症状や体調が悪いところがある人は早めに病院でみてもらいましょう。 

・・・・・・・・・・・・・・・・・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

□ マスク（もしもの時のために、小さいバッグにも入れおく） 

□ 手洗いができないときのために、除菌シートや携帯用アルコールスプレーなど 

□ ばんそうこう・常備薬（酔い止め・頭痛薬・いつも飲んでいる薬など）・エチケット袋・生理用品など 

□ コンタクトレンズの人は、眼鏡もあるとよい 

● バスの乗車前には、備え付けのアルコールで手指を消毒しましょう。 

● 座席の移動や窓から手を出したりしないようにしましょう。 

● 酔い止めは、バスに乗る３０分前には飲んでおきましょう。 

        心配な人は、エチケット袋も準備しておきましょう。   

 ● ホテルに入る前にもアルコールで手指を消毒しましょう。 

 ● 部屋に（家に帰ったら）入ったら、手洗い・うがいをしましょう。 

 ● 食事前には、必ず手洗いをしましょう。 

 ● 食事の際、マスクを外したら大きな声で話さないようにしましょう。 

  

● 次の日も学校があります。家に帰ったら、ゆっくり休み体調を整えましょう。 

● 次の日、体調が悪い場合は、無理をせずお休みしましょう。 

● かぜ症状のある人は、病院でみてもらいましょう。 

● 修学旅行や遠足中になったケガで、受診した場合は日本スポーツ振興センターの対象になります。 

もし病院で診てもらった場合は、保健室まで相談してください。 

日頃からの自分の健康管理ができているかをチェックする良い機会です。せっかくの楽しい

旅行や遠足が体調をくずしたり、ケガなどで台無しにならないように体調を整えて有意義なも

のになるようにしましょう。また、今年は、制限のない旅行になります。 

ステキな思い出を作るために大切なことは、健康管理です。 

体の準備・持ち物の準備などをしっかり行いましょう。 
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そろそろ気温が高くなるころです。 

熱中症の予防のため、こまめな水分補給が必要です。 

感染予防のため冷水機も直接口をつけて飲むことはで

きません。水筒に入れてから飲むようになっています。

忘れてしまうと水分をとることができないので、必ず持

たせてください。 


