
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

202３年 7月 4日 

潮来高校 

保健室 

 最近、急に気温が上がり、体がついていくのが精一杯ではないでしょうか。

「土用の丑の日」のうなぎのように、「う」のつく旬の食べ物が夏バテ予防によい

そうです。うなぎや梅干し、瓜（キュウリやスイカ）など。暑い日も、よく食べ、夏

も元気に過ごしましょう。 

とは…

 清涼飲料水は、失った塩分を吸収しやすくするため、砂糖が多く含まれています。激しく運動する人には必須ですが、

普段の生活では砂糖の過剰摂取となってしまいます。レモン風味炭酸ジュースには、角砂糖約17個分、リンゴジュースは

角砂糖約 8個分の砂糖が含まれています。砂糖を多く取りすぎるとさらに喉が渇き、またジュースを飲む… 

の繰り返しになってしまします。そうすることで、急性の糖尿病などを起こすことを「ペットボトル症候群」と 

と言います。スポーツドリンクや水の飲む場面をよく考えてみてください。 

夏に注意する 

身体の SOS… 


