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熱中症対策として、こまめな水分補給が知られていますが、その落とし穴として、ペ

ットボトル症候群があります。清涼飲料水（コーラ等）を飲みすぎると、体内に「ケト

ン体」という物質が過剰になり、さまざまな障害が起こります。ちなみに、糖分の入っ

た飲料であれば、もちろんペットボトルに限らず缶入り、紙パック入りなどでもペット

ボトル症候群は起きますよ！ 

   

    【どんな症状？】           【ペットボトル症候群のメカニズム】 

 体がだるい、イライラする 

 頻尿、嘔吐、下痢、肩こりなど・・・ 

 

 

 

                                          

 

皆さんが普段飲んでいるジュースには、これだけの砂糖が含まれています・・・！ 

  ※     → 角砂糖１個（約３～４ｇ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ペットボトル症候群にならないために】 

糖分の入ってないミネラルウォーターやノンカフェイン（カフェインは利尿作用があ

るため水分補給に向きません）のお茶などで水分を摂るよう心掛けましょう。 

 約 57ｇ 

約 51ｇ  

 約 30ｇ 

ペットボトル症候群に気を付けて！ 

●●・コーラ 

清涼飲料水を飲みすぎる 

血糖上昇 のどが渇く 

●●レモン 

●●リスエット 

水分補給は大切ですが、その摂り方

を見直してみよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                         

 

受診がまだの人へ 

夏休みはたっぷり時間があります！ 

 

4月からの健康診断が終わりました。校医さんから「病院に行って詳しく診てもらった方がいいよ」と言わ

れた人には「検診のお知らせ」を渡しています。まだ受診していない人は、夏休みが 

チャンスです。病院で一度診てもらってください。 

もし治療が必要な時も、夏休みなら通院しやすいと思いますよ♬ 

★生徒保健だより★ 


