
 

 

  

  

 

4月から今日まで，勉強，部活動，行事…と忙しい毎日を過ごしてきたことでしょう。夏休みは十分

にリフレッシュして，心と身体のエネルギーを充電できるといいですね。夏休み明け，元気な皆さんに

会えることを楽しみにしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

 

令和 6年７月１９日 

田子中学校保健室 No.７ 

 

夏休みは勉強や部活動に打ち込むだけではなく，体のメンテ

ナンスをしておくこともお忘れなく！ 

春の健康診断で疾病の疑いを指摘され，受診をしていない人

もいると思います。特に，歯の治療，視力 

低下によるメガネの交換など，時間を要す 

るものは夏休み中に済ませましょう。 

治療を終えたら，夏休み明けに「受診 

報告書」の提出をお願いします。 

 暑い夏。熱中症予防のためにも水分補給は欠かせませんが，みなさんは何を飲みますか？口当たりの良い清

涼飲料水が好きな人も多いと思いますが，飲み過ぎると「ペットボトル症候群」を引き起こす可能性がありま

す。糖分が多く含まれる飲み物を長期にわたって大量にとることで，血糖値が急激に上がり，めまいやふらつ

き，喉が渇き続ける，だるくなるなどの症状が起きます。清涼飲料水を 1日に２～３リットル飲む生活をして

いた高校生が，意識障害を起こして病院に運ばれたという事例もあるそうです。 

市販の清涼飲料水の多くは，１００mLあたり１０g程度とかなり多くの 

糖分が含まれ，スポーツドリンクでも１００mLに６g程度の糖分が含まれ 

ています。運動時などは，汗で塩分も大量に失われるため，熱中症予防の 

ためにもスポーツドリンクが有効ですが，日常的に飲むものは，水やお茶 

など糖分の入っていないものを選びましょう。 

 運動 

 



 

 

 

 


