
 ◎そのジュースの糖分量を知っていますか？ 

◎冬に流行する感染症！まわりに移さないために！ 

 

 

ほけんだより 1 月 塩山高校保健室 

2020 年がスタートしました！ 

今年は日本でオリンピックが開催されますね。 

みなさんは今年、どんなことにチャレンジしたいと 

おもっていますか？保健室から応援しています！ 

今年もみなさんが健康で楽しく過ごせますように！ 

コーヒー１杯に何個の角砂糖を入れますか？１個？２個？３個？ 

みなさんが飲むペットボトル飲料、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？ 

 

◎悪循環になる！ペットボトル症候群は怖い！ 

ペットボトル症候群とは、清涼飲料水の飲み

過ぎからなります。糖分の取り過ぎにより、

『血糖が上昇し、のどが渇き、また飲む』を

繰り返すという悪循環になってしまいます。体

内では高血糖状態となるためにインスリンが減

少し、代替えとして肝臓で脂肪を分解させるが、

分解しきれない不完全脂肪物質が血中に増加、そ

のため、だるさが出たり、ひどいと意識障害にな

ってしまう。恐ろしい症状です。 

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。 

 

ペットボトルの５００ｍｌ中の糖質量を４ｇ角砂糖で換算すると、コカコーラ５６

ｇ(１４個)、ポカリスエット３０ｇ(７．５個)、ファンタグレープ６０ｇ(１５個)、

なっちゃんオレンジ５５ｇ(１４個)、Ｑ  ｏｏりんご１８ｇ(４．５個)等々ジュ

ースにはたくさんの糖分が入っているのです。 

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。 

 

 

◎『笑い』で免疫力ＵＰ！『笑い』は良いこと尽

くし！ 
大笑いは内蔵のジョギングともいわれ、笑うことで体内の血液のめぐりがよくなり、

体の力も抜けてリラックス効果もあります。結果、笑うことで 

※ベータエンドルフィン（鎮静作用がある物質【リラックス効果】）が増

加！ 

※ナチュラルキラー細胞（がん細胞を攻撃する力を持つ）が活性化！ 

※グロプリンＡ（風邪の予防効果がある）が増加！ 

※コルチゾール（ストレス状態を示す）が減少！ 

※リンパ球（免疫細胞）が増加！ 

まずはあなたから笑いの輪を広げてみません

か？！ 
 


