
夏休み、自由な時間が増え、スマートフォンを使う時間も多くなると思います。 

「ルールを守って正しく使えている」と自信をもって言えますか？ 

せっかくの機会です。スマートフォンの使い方を見直してみましょう。 

夏休み、自由な時間が増え、スマートフォンを使う時間も多くなると思います。 

「ルールを守って正しく使えている」と自信を持って言えますか？ 

せっかくの機会です。スマートフォンの使い方を見直してみましょう。 

 

ペットボトル症候群とは俗称で、正式には「ソフトドリンク（清涼飲料水）ケトーシス」と呼ば

れます。炭酸飲料や清涼飲料水を多く飲むことによって、血液中の糖の分解が遅くなり、高血糖の

状態になります。すると体内に「ケトン体」という物質が作られますが、この「ケトン体」が増え

ると血液が酸性に傾き、吐き気やだるさなどの症状が現れます。 

 

ペットボトルで飲むことが多いので「ペットボトル症候群」と言われるようになりましたが、糖分の

入った飲料であればペットボトル症候群は起こります。 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより 布佐中学校保健室 

令和４年７月 20日 

 明日から夏休みが始まります。今年も昨年同様、出かけることが容易で

はない夏休みになりそうですね。そこで、家で出来る趣味として読書をし

てみませんか？ ６分間読書を続けるだけで約７割のストレスが軽減され

るそうです。また、知識を深めたり、価値観を広げたりと様々な効果があ

ります。ぜひ、実践してみてください。 

 

暑さも本格的になり、冷たいジュースや炭酸飲料をついたくさん

飲んでしまう人も多いのではないでしょうか。しかし、清涼飲料水

には糖類がたくさん含まれており、飲みすぎると重大な病気を引き

起こす原因になります。 

★ペットボトル症候群とは 

清涼飲料水を 

たくさん飲む 

血糖値が上昇する 

（高血糖） 

 

悪循環 

✿飲み方のポイント 

１．栄養成分表示の「炭水化物」の数値を確認する。「炭水化物＝糖質」です！ 

２．冷蔵庫に清涼飲料水を常備しないようにする！ 
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のどが渇く 


