
 
最近、校内の自動販売機で売られているペットボトルの種類が増えましたね。選ぶのも楽しみのひ

とつです。では、そのジュースの中味は何かなと考えたことはありますか？今回はペットボトルに入

っている糖分ついて話したいと思います。ジュースにはたくさんの糖分が入っていることは知ってい

るでしょうか？ 

例えば 皆さんはコーヒー１杯に何本のスティックシュガーを入れますか？１本？２本？３個

本？ 

ペットボトルの５００ｍｌ中の糖質量と３ｇスティックシュガーは、コカコーラ５６ｇ(１９本)、ポカ

リスエット３０ｇ(１０本)、ファンタグレープ６０ｇ(２０本)、なっちゃんオレンジ５５ｇ(１８本)、

Ｑｏｏりんご１８ｇ(６本)     

 等々 ジュースにはたくさんの糖分がはいっているのです。 

ＷＨＯ(世界保健機関)では、一日当たりの砂糖摂取量を２５ｇとしています。ペットボトルの種

類によっては１本で一日分の摂取量を大幅に超えてしまうのです。カロリーゼロならたくさん

飲んでも大丈夫と思っているかもしれません。人工甘味料で甘くなっているためおいしいですよね。

人工甘味料は利点も欠点もあるのです。肥満や糖尿病の予防に良い一方、習慣的に摂っていると味覚

異常や糖代謝に悪影響を及ぼす可能性があるそうです。 

 

 

ペットボトル症候群(清涼飲料水ケトーシス)って知ってる？ 

             

                                        

 

       

 

 

   

 

 

                          

 

 

 

この機会に、自分が普段から飲んでいる物や食事につい 

ジュースの飲。             

ペットボトル症候群(清涼飲料水ケトーシス)って知ってる？ 

             

                                        

 

       

 

 

   

 

 

                       

                                           

 

 

 

この機会に、自分が普段から飲んでいる物や食事について考えてみましょう。 

ジュースの飲み過ぎには注意しながら、楽しく美味しく水分摂取をしていきましょう。  

塩山高校保健室  

       6 月          

 
               

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

保健だより・９月  

「強歩大会事前健康調査」について 

１１月９日（金）は強歩大会です。強歩大会が事故、ケガなどなく安全に実施できるよ

うにするため、事前に健康調査をおこないます。９月１８日に配付します。保護者の方

と相談の上、慎重に回答してください。また、保護者の確認のハンコを必ず押してもら

ってください。提出の締め切りは９月２１日です。必ず提出しましょう。 

※１学期に心電図検査、内科検診で精密検査をすすめられ、まだ、結果を保健室に出し

ていない生徒は、大至急提出をお願いします。 

※事前健康調査の結果、内科校医の健康相談が必要な生徒は、 

１０月１８日 １３：１０～ 行う予定です。 

 

 

 

 

清涼飲料水の飲み過ぎ 

血糖上昇 
のどが渇く 

もっと飲みたい 

インスリン減少 

ケトン体が血中に侵入※ 

だるい・力が出ない・意識障害 

簡単な図で説明します 

悪循環に陥る 

※分解しきれない不完全

脂肪物質が血中に増加 

ジュースの中の砂糖の量

は？ 

この機会に、自分が普段から飲んでいる物や食事について考えましょう。 

ジュースの飲み過ぎには注意しながら、楽しく美味しく水分摂取をしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

３回目 尿検査の連絡 

６月１３日（火）８ ：５ ０  

未検査者 １ 年生３ 人、２ 年生６ 人、３ 年生１ １ 人 

学校で受けられる最後のチャンスです。 


