
 

 新学期が始まって３か月が経とうとしています。期末考査が終わって、あっという間に夏休みに入り

ますね。梅雨が明けるまでにはまだまだ時間がかかりそうです。湿度や温度が高くなる日々が続くこと

が予想されますので、夏休み前から体調管理をしっかりして熱中症にならないようにしましょう。 
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 のどが渇いたときに、糖分が入った飲料水を飲むとさらにのどが渇くという経

験をしたことはありませんか？このように、炭酸飲料やスポーツドリンク、清涼

飲料水などを多量に飲み続けることによって起こる急性の糖尿病のことを「ペッ

トボトル症候群」と言います。気温と湿度が高くなるこれからの季節は、発汗す

る量が増える分、糖分が入った飲料水を⾧時間、多量に飲むことでペットボトル

症候群になりやすいため、適量を摂るようにしましょう。 

 じめじめした日々が続き、気温の高さも本

格的になってきました。特に今年の夏は、全

国的に気温が高くなることが予想されてい

ます。そのため、体が暑さに慣れていない今

の時期から熱中症にならないように対策す

ることが重要になってきます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 グループマッチが終わったら、夏休みになりますね。夏休みの予定は

もう立てましたか？規則正しい生活を送れるように、遊びの予定だけで

なく、勉強や運動などの計画も立てて楽しい思い出を作りましょう。 

一学期に行った健康診断の結果は確認しましたか？時間に余裕があ

る夏休みの間にむし歯治療や視力矯正など病院を受診して、自分の体を

健康に保つ努力をしましょう。 

病院を受診したら

「受診報告書」 

を保健室へ提出 

してください。 

 腸炎ビブリオ食中毒は夏季に発生することが多いため、予防しましょう。 

①魚介類は、調理前に大量の流水(真水)でよく洗うこと。 

②調理器具(まな板など)を分けて、二次汚染を防止すること。 

③手指消毒を徹底すること。 

④短時間でも冷蔵保存４℃以下を徹底すること。 

⑤調理後は、速やかに食べること。 

 参考：日本学校保健研修社 「健」７月号 


