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◇涼
す ず

しい場所
ば し ょ

から暑
あ つ

い場所
ば し ょ

に移動
い ど う

したとき 

◇体
からだ

がまだ暑
あつ

さになれていないとき 

  

月日
つ き ひ

の経つ
た  

のは早
はや

いもので、7月
がつ

を迎
むか

えました。とても暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

い

ています。熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

にには、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に、適度
て き ど

にな休憩
きゅうけい

にが必要
ひつよう

です。とくに外でたくさん遊んだ日は、おうちでゆっくりと過
す

ごし、 

よく寝
ね

て、しっかり疲
つか

れをとるようにしましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 ◇睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

のとき 
 

 ◇体調
たいちょう

がよくないとき 

 ◇朝
あ さ

ごはんを食
た

べていないとき 

 

 ◇ひさしぶりに運動
う ん ど う

したとき 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 プール水泳後
すいえいご

、体調
たいちょう

不良
ふりょう

になる人
ひと

がいます。プールがある日
ひ

の前日
ぜんじつ

は、

特
とく

に早ね
は や  

を心
こころ

がけ、当日
とうじつ

は朝
あさ

ごはんをしっかりと食べて
た   

、元気
げ ん き

な状態
じょうたい

でプ

ール水泳
すいえい

が出来
で き

るようにしましょう。 

 また、暑い
あ つ  

ときに入
はい

るプールは気持
き も

ちよさそうで、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にはならない

と思
おも

にうかもしれませんが、プールでも熱 中 症
ねっちゅうしょう

にになることもあります。

規則正しい
き そ く た だ   

生活
せいかつ

で、健康
けんこう

な体
からだ

でいることが熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐことにもつなが

ります。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はもちろんですが、日
ひ

ごろからの健康
けんこう

な体
からだ

づくりも心
こころ

が

けましょう！ 

プール疲
つ か

れに注意
ち ゅ う い

！！ 

７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう 

 
ストレッチも 

念入
ねんい

りにしよう！ 

日
ひ

かげを利用
り よ う

する 

水分
すいぶん

をこまめにとる 

外
そと

では、ぼうし

をかぶる 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

は予防
よ ぼ う

できる！ 熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすいとき 



熱中症
ねっちゅうしょう

にならないためには、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。しかし、飲
の

みものの選
えら

び方
かた

しだ

いでは、深刻
しんこく

な病気
びょうき

（ペットボトル症候群
しょうこうぐん

）になることもあります。 

あなたの熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

は大丈夫
だいじょうぶ

でしょうか？ 

 

 

 

ペットボトル症候群
しょうこうぐん

とは、正式
せ い し き

には「ソフトドリンクケトーシス」とよばれ、糖
とう

を多
おお

く

ふくむ清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

に（ソフトドリンク）を大量
たいりょう

にに飲
の

み続
つづ

けることにより、血糖値
け っ と う ち

が上
あ

がる

ことによる急性
きゅうせい

の糖尿病
とうにょうびょう

のことです。 

◆ペットボトル症候群
しょうこうぐん

を予防
よ ぼ う

するには？ 

糖分
とうぶん

をとりすぎないよう、水
み ず

やお茶
ち ゃ

で水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

するように心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。

※ペットボトル症候群
しょうこうぐん

はペットボトルのドリンクのみにおこる病気
びょうき

ではなく、 

紙
かみ

パックや缶
かん

のジュースも同
おな

じです。 

 

 

 

 

 

ｊ０カロリーとは飲料水
いんりょうすい

100 m l
ミリリットル

あたりのエネルギーが5キロカロリーより低
ひく

い

場合
ば あ い

に、０カロリーと表示
ひ ょ う じ

されます。また、カロリーオフは20キロカロリーより低
ひく

い

場合
ば あ い

にカロリーオフと表示
ひ ょ う じ

できるので、どちらもエネルギー（カロリー）がないという

わけではありません。なので、なるべく水
みず

やお茶
ちゃ

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

するようにして糖分
と う ぶ ん

をとり

すぎないよう心
こころ

がけることが大切
た い せ つ

です。 

 

 

０カロリーとカロリーオフってなに？ 

◇ペットボトル症候
しょうこう

群
ぐ ん

ってなに？ 


