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知っていますか? 

ペットボトル症候群 
熱中症の予防には、水分補給が大切ですよね！・・・しかしみなさんは水分補給の時に何を飲んでいますか？ 

実は、スポーツドリンクやジュースなどの清涼飲料水にはたくさんの糖分が含まれています。そのため、水分補強として

これらを飲み続けると、水分をとっているのにのどが渇いたり、体がだるくなったり、意識がもうろうとしたり、倒れることも

ある「ペットボトル症候群」にかかる可能性があります(>_<)  ↓以下のような悪循環が起こってしまいます↓ 

                                                               

 

ペットボトル 
症候群 

★スポーツドリンクは、激しい運

動の後に飲むようにしよう！ 

★普段の水分補給は、水かお茶

でしよう！そして塩飴や塩昆布 

などで塩分補給♪ 

 ７月号 

尚絅大学・短期大学部  

保健室 

平成 25 年７月１日 発行 

７月に入り、いよいよ本格的な暑さになってきましたね。暑くなってくると心配なのが、熱中症です。しかし、熱

中症は予防できます！楽しく充実した夏にするためにも、生活習慣を見直し、日頃から体調管理をしっかりとしま

しょう！もし、体調がすぐれないと感じる時には、無理をせずにしっかりと休養をとりましょう。 

 

分類 症状 危険度 

Ⅰ度 ・めまい、立ちくらみ 

・筋肉痛、筋肉のけいれん 

・大量の発汗 

 

Ⅱ度 ・頭痛、吐き気・嘔吐、気分不良 

・倦怠感（ぐったりする） 

・虚脱感（力が入らない） 

Ⅲ度 ・高体温 

・意識障害（反応しない、反応がおかしい） 

・けいれん（引きつけ） 

・手足の運動障害 

重 

予防策 

○こまめな水分・塩分補給 

 のどが渇いていなくても飲む！ 

○こまめな休憩 

○日傘や帽子の着用 

○通気性の良い衣服の着用 

○自分の体調・体力を考えて行動する 

○無理をしない 

ジュースなど

を飲む 

血糖値が高くなる

ことでのどが渇く 

またジュース

などを飲む 

さらに血糖値が上

がりのどが渇く 

○スポーツドリンク 

500ml につき角砂糖 6～9 個 

○コーラ等炭酸飲料 

500ml につき角砂糖 15～16 個 

○オレンジジュース 

500ml につき角砂糖 12～15 個 

※角砂糖 1個＝4ｇ。砂糖の 1 日摂取の目安は、 

成人で 20ｇまでとされています。 


