
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

向陵高等学校 保健室 

令和 5 年 8月 23 日 

文責：養 護 教 諭 村上 

 

  あっという間に夏休みが終わり、学校に活気が戻ってきました。みなさんは充実した夏休みを過ごせ

たでしょうか？休み明けは、疲れが出て体調を崩しやすい時期です。また暑い日も続くので、引き続き

熱中症や夏バテに注意して過ごしましょう。 

 夏はついつい口当たりの良い炭酸入りの清涼飲料水(スポーツドリンクも含む)を飲みがちです。し

かし、飲みすぎてしまうと「ペットボトル症候群」になってしまいます。これは清涼飲料水を 1 日に

大量に飲み続けることにより急性の糖尿病になるという病気で、その多くがペットボトルで飲んでい

ることから「ペットボトル症候群」という名前が付けられました。飲み物は水かお茶、糖分の含まれ

ていないものを普段は選びましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

清涼飲料水の飲み過ぎ 

のどの渇き 血糖上昇 

倦怠感 吐き気 腹痛 

だるさ 意識障害 

ペットボトル症候群のイメージ 

① 

 

砂糖だとどれくらい？ 

スポーツドリンク(500ｍｌ) 

→角砂糖 6～9個 

 

コーラ等炭酸飲料(500ｍｌ) 

→角砂糖 15～16個 

 

オレンジジュース(500ｍｌ) 

→角砂糖 12～15個 

※角砂糖 1個＝4ｇ 

砂糖の 1日摂取の目安は成人で 25ｇまでと

されています 

 

血糖が上昇するとのどがさらに乾くた

め、また清涼飲料水を飲むという悪循環

に陥って重症化することもあります。 

 

 

25gはスティックシュガー8本分 

ショートケーキ 1個で 24g 

 

今の季節は時に熱中症に気をつけなければいけません。暑さに負けて

ついついご飯を食べなかったり、夜に眠れなかったりしてしまいがちで

すが、充実した 2 学期を過ごすためにも、体調に気を付けて過ごして

いきましょう。 

 


