
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

那須特別支援学校 

保健室 

R6.7.３ 

やっと梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

が来たと思ったら
おも      

、また厳しい
きび    

暑さ
あ つ

が戻って
もど    

きましたね。 

今年
こ と し

は、暑く
あつ  

なるのが早
はや

く、暑さ
あつ  

バテなど体調
たいちょう

を崩したり
く ず     

している人
ひと

はいませんか？ 

もうすぐ夏休み
なつやす  

ですね。行きたい
い   

ところ、やりたいこと・・・みなさん、いろいろ計画
けいかく

を立てて
た   

いることでしょう。楽しみ
たの    

ですね。 

まだまだ厳しい
きび    

暑さ
あ つ  

が続きます
つ づ    

が、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

を付けて
つ け て

、元気
げ ん き

な身体
か ら だ

で夏休み
なつやす  

を

迎え
む か  

ましょう。 

・７月１９日（金）第
だい

１学
がっ

期
き

終
しゅう

業
ぎょう

式
しき

 

１学期の定期健康診断が終了しま

した。御協力いただき、ありがとう

ございました。 

健康診断で所見のあった人には、

受診の勧めを配布しました。 

時間のとりやすいお休みの間に受

診・治療することをお勧めします。 

受診しましたら、結果の提出をお

願いいたします。 



 

  

・毎日
まいにち

甘い
あま  

飲み物
の   もの

を飲まない
の   

 

・一度
い ち ど

に大量
たいりょう

に飲まず
の   

、コップに入れて
い   

少し
すこ  

ずつ飲む
の  

 

・１日
  にち

ペットボトル１本
 ぽ ん

(350ml～500ｍl)まで 

・氷
こおり

や水を入れて
い   

飲み物
の   もの

の濃度
の う ど

を下げる
さ   

 

ペットボトル症候群
しょうこうぐん

になると… 

急
きゅう

にすごくのどが渇く
かわ  

 体
からだ

がだるくなる(倦怠感
けんたいかん

) 気持ち
き も  

悪い
わる  

(吐き気
は  け

) 

しょうこうぐん

炭 酸

たんさん

飲 料

いんりょう

(500ml) 

砂糖

さとう

：約

やく

５５ｇ 

ジュース(500ml) 

砂糖
さとう

：約
やく

５５ｇ 

スポーツ飲 料
いんりょう

(500ml) 

砂糖
さとう

：約
やく

３５ｇ 

お茶
ちゃ

 (500ml) 

砂糖
さとう

：約
やく

０ｇ 

1日
にち

当たり
あ   

の 

成人
せいじん

及び
およ  

児童
じ ど う

の糖類
とうるい

摂取量
せっしゅりょう

は 

1 日
にち

25ｇ未満
み ま ん

 

とされているよ！ 

参考：世界保健機関(WHO)ガイドライン

「成人及び児童の糖類摂取量」 


