
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

光南高校保健室 

～修学旅行号～ 

 規則正しい生活を心がけ、体調を整えておく。 

 普段つかっている薬を準備する。 

～自分の体調を考え下記を参考に準備してください～ 

 絆創膏    

 酔い止め薬 

 風邪薬 

 痛み止め（解熱・鎮痛薬） 

 胃腸薬（胃薬・整腸剤・下痢止め） 

 虫刺され薬 

 普段飲んでいる薬・病院からもらっている薬 

 貼るホッカイロ 

 持病のある人は、前もって主治医に相談しておく。 
 女子生徒は、必ず生理用品を持参する。 
    環境の変化で予定周期が変わることもあります。 

◆ 片頭痛（片側または両側が脈打つようにズキンズキンと痛む） 

空腹による低血糖は片頭痛の引き金になります。朝食を取りましょう。 

そのほか寝不足、特定の食品（チョコレート等）も誘因となります。 

頭痛が起きた場合は安静にし、痛みがある部分（こめかみ、額、首）を冷す、 

圧迫すると痛みが軽減されます。 

◆緊張性頭痛（後頭部や側頭部が締めつけられるように痛む） 

首や肩のストレッチをしたりやカイロで暖めたりすることで軽減します。 

◆ 薬の服用 

いつも服用している自分にあう薬を持参してください。また、病院で処方されてい

る場合は忘れずに持参してください。 

 

 

 

薬はアレルギーを起こす 

場合があります。友達同

士での貸し借りはしない

でください！ 

★ 作成者 2 年 2 組 保健委員、2年 1組 保健副委員長 ★ 

※事前アンケートでは頭痛の心配のある人が多かったです！ 



 
修学旅行の仕組みについて知ろう！！ 

修学旅行の目的は文部科学省が出した告示によると「平素と異なる

生活環境にあって、見聞を広め、自然や文化などに親しむとともに、

集団生活の在り方 や公衆道徳などについての望ましい体験を積む

ことができるような活動を行うこと。」 と定められています。 

 

コロナの感染症対策について！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

乗り物酔い対策について！！ 

 
乗り物酔い・車酔いを軽減するツボを押すのも方法の一つです。手のひらを上

にして、手と手首の境からひじ側へ指 3 本分の場所には内関（ないかん）とい

うツボがあります。このツボは胃の不快感を和らげ平衡感覚を保つなど乗り物

酔い・車酔いの軽減に効果的といいます。人によって効果はさまざまですが、

こうしたツボを押すのも乗り物酔い・車酔いを軽減するのに効果的です。 


