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帰
かえ

ってきたら・・・気
き

がつかないうちに疲
つか

れがたまっています。帰宅後
き た く ご

はしっかり休
やす

み、金曜日
きんようび

は元気
げ ん き

に来
き

て

くださいね！ 

 来週
らいしゅう

はいよいよ待
ま

ちに待
ま

った集団
しゅうだん

宿泊
しゅくはく

体験
たいけん

活動
かつどう

ですね。今
いま

までクラス

や班
はん

でたくさん話
はな

し合
あ

って、計画
けいかく

してきたと思
おも

います。 

安全
あんぜん

に、そして楽
たの

しい思
おも

い出
で

になる体験
たいけん

活動
かつどう

にするためには、 

≪健康
けんこう

≫あるのみです！ 

自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の健康
けんこう

は自分
じ ぶ ん

で守
まも

る。睡眠
すいみん

・食事
しょくじ

・体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかり行
おこな

いまし

ょう。体験
たいけん

活動
かつどう

に行
い

く前
まえ

からの過
す

ごし方
がた

がより一層
いっそう

大切
たいせつ

です！ 

●睡眠
すいみん

・朝 食
ちょうしょく

・排
はい

便
べん

のリズムを整
ととの

えておく 

 早
はや

く寝
ね

て十分
じゅうぶん

に休息
きゅうそく

し、好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べるようにして、体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えて
て

おくことが大切
たいせつ

です。朝
あさ

トイレ

にいって排便
はいべん

の習慣
しゅうかん

をつけてください。 

●自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

状態
じょうたい

を把握
は あ く

しておく 

 体
たい

調
ちょう

が悪
わる

い場
ば

合
あい

は、早
はや

めにかかりつけ医
い

に相談
そうだん

し、対処法
たいしょほう

などを知
し

っておくといいです。 

●飲
の

みなれた薬
くすり

は忘
わす

れずに 

 学校
がっこう

から薬
くすり

を渡
わた

すことはできません。友
とも

だち同士
ど う し

での貸し借
か  か

りも禁止
き ん し

です。いつも飲
の

んでいる薬
くすり

、飲
の

みな

れた薬
くすり

を忘
わす

れずに持
も

って来
き

てくださいね。 

充実
じゅうじつ

した 2日間
か か ん

にするために・・・健康
けんこう

管理
か ん り

をしっかりと！ 

●夜
よる

はしっかりと寝
ね

る！ 

 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

による体調
たいちょう

不良
ふりょう

で、体験
たいけん

活動中
かつどうちゅう

体調
たいちょう

が悪
わる

かった…。ずっと部屋
へ や

で休
やす

まなくてはならなくなった…。

なんてことがないように！その日
ひ

の疲
つか

れを次
つぎ

の日
にち

に残
のこ

さないように、夜
よる

はしっかりと寝
ね

てください。疲
つか

れてい

るから早
はや

く寝
ね

たいな…部屋
へ や

にはそんな友
とも

だちもいるでしょう。 

眠
ねむ

りたい人
ひと

のことも考
かんが

えて【思
おも

いやりの心
こころ

】も忘
わす

れずに♡ 

●体調
たいちょう

が悪
わる

くなったらすぐに伝
つた

えよう 

 朝
あさ

に必
かなら

ず健康
けんこう

観察
かんさつ

をします。自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

状態
じょうたい

を先生
せんせい

に言
い

いましょう。朝
あさ

は元気
げ ん き

でも、いつもと違
ちが

う環境
かんきょう

で

体
たい

調
ちょう

が悪
わる

くなることがあります。無理
む り

をせず、早
はや

めに伝
つた

えてください。 

●乗り物酔いを防止するには… 

＊乗り物に乗る前に酔い止めを必ず飲む ＊頭を動かさずに遠くの景色を見る 

＊「酔わない」という強い気持ちを持ち、友だちと楽しくおしゃべりをして気をまぎらわす。寝るのもOK。 

前日
ぜんじつ

まで 

体験
たいけん

活動中
かつどうちゅう

 


