
 

 

 

 

いよいよ夏本番。楽しい夏を過ごすには，暑さに強い体づくりが欠かせませ

ん。基本は，バランスのいい食事，十分な睡眠です。また，暑いからといって

涼しい部屋でずっと過ごすより，適度な運動を続けて暑さに慣れるのも大切。

こまめな水分補給と休憩も忘れずに。 

 

 

 

 

令和元年７月 

高萩高等学校 保健室 



 

 暑くなると、冷たい果汁入り飲料や炭酸飲料が飲みたくなりますが、このような甘い清涼飲料には糖類が大量

に含まれています。甘い清涼飲料を飲み続けると、体に悪影響を及ぼす“ペットボトル症候群”になる恐れがあり、

注意が必要です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 体内では，血液中の糖類

（ブドウ糖）が多くなると，

血糖を細胞に取り込ませる

働きをするホルモン（イン

スリン）が膵臓から分泌さ

れます。 

② 
甘い清涼飲料の飲み過ぎ

で糖類をとりすぎると，イ

ンスリンが処理しきれなか

った糖類を尿で排出するの

で，尿の量が増えます。 

③ 尿の量が増えると脱水気

味になってのどが渇きま

す。このとき，甘い清涼飲

料を飲み続けると高血糖や

脱水が進み“ペットボトル

症候群”を招きます。 

大量の糖類が含まれる甘い清涼飲料 

果汁入り飲料 

（425ml） 

 

 

 

 

 

 

角砂糖約 12 個 

炭酸飲料 

（500ml） 

 

 

 

 

 

 

角砂糖約 15 個 

スポーツ飲料 

（425ml） 

 

 

 

 

 

 

角砂糖約 8 個 

※角砂糖は 1 個約 37g 

甘い清涼飲料を飲み続けると･･･ ペットボトル症候群の症状 

高血糖が続くとインスリンの分泌が

減り，血液にブドウ糖が停滞する。 

ブドウ糖が送られてこないと，細胞は

脂肪を分解してエネルギーにするよ

うになる。 

脂肪が分解されたときの代謝物によ

って，血液が産生に傾く。 

だるさ，吐き気，意識障害などが 

生じる。 



 


