
 

英彦山
ひ こ さ ん

青年
せいねん

の家
いえ

は、大自然
だいしぜん

に恵
めぐ

まれ、たくさんの動植物
どうしょくぶつ

が生息
せいそく

しています。 

さらに、標高
ひょうこう

８００ｍに位置
い ち

しているため、平地
へ い ち

より気温
き お ん

が約５℃低
ひく

いなど様々
さまざま

な違
ちが

いがあります。慣
な

れない場所
ば し ょ

での生活
せいかつ

は、緊張
きんちょう

や疲
つか

れなどで体調
たいちょう

を崩
くず

しやすく

なります。 

皆
みな

さんが元気
げ ん き

に活動
かつどう

できるように青年
せいねん

の家
いえ

での生活
せいかつ

のPOINT
ポイント

を紹介
しょうかい

していきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※自分
じ ぶ ん

の薬
くすり

は自分
じ ぶ ん

で持
も

ってきましょう。友達
ともだち

にあげてはいけません。 

 

 

   

・研 修 中
けんしゅうちゅう

は疲
つか

れがないようでも、家
いえ

に帰
かえ

ったら疲
つか

れがドッと出
で

やすいので、 

しっかりと休
やす

みましょう！ 

  ・帰宅後
き た く ご

、発熱
はつねつ

・腹痛
ふくつう

・吐
は

き気
け

などがあれば病院
びょういん

を受診
じゅしん

し、先生
せんせい

に連絡
れんらく

をしま 

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

頭痛
ず つ う

 
頭痛
ず つ う

には様々
さまざま

な原因
げんいん

がありますが、青年
せいねん

の家
いえ

は気圧
き あ つ

が低
ひく

いため、偏頭痛
へんずつう

を起
お

こしやすいです。偏頭痛
へんずつう

持
も

ちの人
ひと

は薬
くすり

を準備
じゅんび

しておきましょう。 

発熱
はつねつ

 
環境
かんきょう

の変化
へ ん か

や疲
つか

れで熱
ねつ

が出
で

ることがあります。 

普段
ふ だ ん

から免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

もしっかり行
おこな

いましょう。 

アレルギー 
ホコリを吸

す

い込
こ

むことでアレルギー反応
はんのう

がでる人
ひと

もいます。 

枕
まくら

投
な

げ等
など

は絶対
ぜったい

にやめましょう。 

虫
むし

刺
さ

され 
外
そと

にはハチ、マダニ、ムカデ、ヘビなどがいます。 

野外
や が い

活動
かつどう

は長袖
ながそで

・長
なが

ズボンを着用
ちゃくよう

するなど虫
むし

よけ対
たい

策
さく

をしましょう。 

筋肉痛
きんにくつう

 
登山
と ざ ん

や散策
さんさく

で運動量
うんどうりょう

が多
おお

くなるため、筋肉痛
きんにくつう

になりやすいです。ストレ

ッチやマッサージで筋肉
きんにく

をほぐしましょう。けがの予防
よ ぼ う

にもなります。 

✐POINT① 宿泊前
しゅくはくまえ

のコンディションづくり 

✐POINT② 宿泊中
しゅくはくちゅう

のコンディションづくり 

★睡眠
すいみん

★ 

・早寝
は や ね

早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

を日
ひ

ごろからつけましょう。 

・特
とく

に前日
ぜんじつ

は早
はや

く寝
ね

て、体調
たいちょう

万全
ばんぜん

に！ 

（睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は体調
たいちょう

不良
ふりょう

や乗
の

り物
もの

酔
よ

いの原因
げんいん

に…） 

★食事
し ょ く じ

★ 

・前日
ぜんじつ

の夕食
ゆうしょく

や当日
とうじつ

の朝 食
ちょうしょく

は、 

消化
しょうか

にいいものを腹
はら

八分目
はちぶんめ

にしましょう。 

（暴飲
ぼういん

暴食
ぼうしょく

でお腹
なか

をこわさないように…） 

★排便
はいべん

★ 

・毎日
まいにち

、同
おな

じ時間
じ か ん

にトイレに行
い

く習慣
しゅうかん

をつけ 

ましょう。 

・当日
とうじつ

の朝
あさ

は、トイレをすませて出発
しゅっぱつ

！ 

★病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

★ 

・手洗
て あ ら

いやうがいをしっかり行
おこな

いましょう。 

・むし歯
ば

の治療
ちりょう

も忘
わす

れずに！ 

・薬
くすり

が必要
ひつよう

な人
ひと

は、主治医
し ゅ じ い

に相談
そうだん

し準備
じゅんび

しておきましょう。 

 

 

 

 

 

よく寝
ね

て 

疲
つか

れをとる 

 

 

 

 

夜更
よ ふ

かしはせずにその日
ひ

の疲
つか

れはその日
ひ

にとりましょう。 

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

を 

しっかりと 

 

 

 

朝
あさ

や夜
よる

は特
とく

に気温
き お ん

が低
ひく

くなる

ので、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

ができる服装
ふくそう

で研修
けんしゅう

をしましょう。 

無理
む り

はしない 

 

 

 

 

きつくなったら我慢
が ま ん

をせずに

先生
せんせい

に伝
つた

えましょう。事故
じ こ

に

つながる可能性
かのうせい

もあります。 

心
こころ

の健康
けんこう

も 

大切
たいせつ

に 

 

 

 

集団
しゅうだん

生活
せいかつ

では、 心
こころ

の疲
つか

れも

出
で

やすいです。思
おも

いやり・助
たす

け

合
あ

いを大切
たいせつ

にしましょう。 

 

 

予防
よ ぼ う

：①ご飯
はん

は食
た

べ過
す

ぎず、腹
はら

八
はち

分
ぶん

目
め

に（空
くう

腹
ふく

も×） 

②前日
ぜんじつ

の睡眠
すいみん

をしっかりとっておく 

③体
からだ

をしめつけない服装
ふくそう

で乗
の

る 

④酔
よ

い止
ど

め薬
ぐすり

を乗
の

る前
まえ

に飲
の

んでおく 

⑤揺
ゆ

れにくい席
せき

に座
すわ

ったり前方
ぜんぽう

の遠
とお

くの景色
け し き

を見
み

たりすることも効果的
こうかてき

 

もしも酔
よ

ってしまったら・・・、 

□先
せん

生
せい

に早
はや

めに伝
つた

える！ 

□我慢
が ま ん

をせずにエチケット袋
ぶくろ

に吐
は

いてしまおう。 

（吐
は

くことを気
き

にせず、気楽
き ら く

に乗
の

ることも一
ひと

つの対処法
たいしょほう

です！） 

✐POINT④ 家
いえ

に帰
かえ

ったらしっかり休
やす

む 

✐POINT③ 宿泊中
しゅくはくちゅう

に起
お

こりやすい病気
びょうき

やケガに注意
ちゅうい

 

～乗
の

り物
もの

酔
よ

いをしやすい人
ひと

へ～ 

 

 
  

 

 

酔
よ

いやすくなる食
た

べ物
もの

 

カフェイン・脂
あぶら

もの・香辛料
こうしんりょう

・

柑橘類
かんきつるい

（オレンジなど） 


