
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小野特別支援学校 ほけんしつ 2024.7.16 

 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、汗
あせ

は気持
き も

ち悪
わる

いし、体
からだ

はだるい、食欲
しょくよく

も出
で

なくて、なかなか眠
ねむ

れない、というこ

とはありませんか。だからといってそのままにしていると生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れて、夏
なつ

バテになってしまい

ます。早
はや

く起
お

きる、朝
あさ

ごはんを食
た

べるなど、１つずつでもいいので、できることから生活
せいかつ

を整
ととの

えていき

ましょう。 

もうすぐ夏休
なつやす

み。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて楽
たの

しい夏休
なつやす

みを過
す

ごしてくださいね！ 

＊糖 尿 病
とうにょうびょう

が悪化
あ っ か

したような状態
じょうたい

になってしまいます。「とてものどが渇
かわ

く」というのが気
き

づきやすいポイント！ 

■ペットボトル症候群
しょうこうぐん

 どんな症 状
しょうじょう

？ 

 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くこれからの時期
じ き

、熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が欠
か

かせませんが、その飲
の

み方
かた

には

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

「ペットボトル症候群
しょうこうぐん

（清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

ケトーシス）」は、ジュースや甘
あま

い炭酸
たんさん

飲料水
いんりょうすい

、ス

ポーツドリンクなど、糖分
とうぶん

を多
おお

く含
ふく

む清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

をたくさん摂取
せっしゅ

することで発症
はっしょう

する恐
おそ

れが

あります。 

急
きゅう

にすごくのどが渇
かわ

く 倦怠感
けんたいかん

 吐
は

き気
け

 多尿
たにょう

（尿 量
にょうりょう

が多
おお

い） 腹痛
ふくつう

 

 のどが渇
かわ

くと、冷
つめ

たくて

甘
あま

いジュースが欲
ほ

しくな

りますよね。ジュースには

想像
そうぞう

以上
いじょう

の砂糖
さ と う

が入
はい

って

います。 

３食
しょく

の食事
しょくじ

やおやつ…一日
いちにち

のうちに砂糖
さ と う

を

摂
と

る機会
き か い

はたくさんあります。そのことを考
かんが

えると、ジュースをたくさん飲
の

んでいると砂糖
さ と う

を摂
と

りすぎてしまいます。子
こ

どもは大人
お と な

よりも

身体
か ら だ

が小
ちい

さいので、ペットボトル症候群
しょうこうぐん

によ

り注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、砂糖
さ と う

が入
はい

っ

ていない水
みず

やお茶
ちゃ

にしましょ

う。 

もうすぐ 

上手
じょうず

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の仕方
し か た

 

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

を 

水代
み ず が

わりにしない 

水筒
すいとう

を持
も

ち歩
ある

く 

スポーツドリンクは 

２～３倍
ばい

にうすめる 

冷
ひ

やしすぎに注意
ちゅうい

 

自販機
じ は ん き

の清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

に手
て

を伸
の

ばさないよう、外出
がいしゅつ

時
じ

には自宅
じ た く

で入
い

れたお茶
ちゃ

などを水筒
すいとう

に入
い

れ

て持
も

ち運
はこ

びましょう。 

糖
とう

の大量
たいりょう

摂取
せっしゅ

を防
ふせ

ぐだけでな

く、 腸
ちょう

からの水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

の

吸 収
きゅうしゅう

をよくする上
うえ

でも有効
ゆうこう

と

なります。 

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

は冷
ひ

やしすぎると

甘
あま

さを感
かん

じにくくなり、飲
の

む量
りょう

が増
ふ

えてしまいます。 


