
 

 

                                        

 

 

 

 夏
なつ

の訪
おとず

れとともに、暑
あつ

さが厳
きび

しくなってきました。気温
き お ん

の上 昇
じょうしょう

にともない、熱中症
ねっちゅうしょう

が心配
しんぱい

される

時期
じ き

です。バランスの良
よ

い朝 食
ちょうしょく

を食
た

べ、しっかりと睡眠
すいみん

をとり、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をして暑
あつ

さに負
ま

けない

体
からだ

づくりを心
こころ

がけましょう。 

  

  

４月
がつ

から６月
がつ

の間
あいだ

に予定
よ て い

していた、すべての健康
けんこう

診断
しんだん

が終
お

わりました。 

記入
きにゅう

していただくものや、お子
こ

様
さま

の持
も

ち物
もの

等
など

にご協 力
きょうりょく

をいただきまして、ありがとうございました。

治療
ちりょう

が必要
ひつよう

なお子
こ

様
さま

には、受診
じゅしん

勧告
かんこく

を出
だ

しています。夏休
なつやす

み等
など

、お時間
じ か ん

がある際
さい

に、受診
じゅしん

されることを

お勧
すす

めします。よろしくお願
ねが

いいたします。 

 

視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

 

 B以下
い か

でお知
し

らせを出
だ

した人数
にんずう

 割合
わりあい

 

１年生 ２０人 17.4% 

２年生 ３８人 29.0% 

３年生 ４０人 34.8％ 

４年生 ５０人 39.4％ 

５年生 ４６人 42.6％ 

６年生 ４３人 41.7％ 

 

目
め

が悪
わ る

くなるのを予防
よ ぼ う

する３つのポイント 

①  見
み

るものと目
め

の距離
き ょ り

は 30cm以上
いじょう

離
はな

す。 

②  30分
ぷん

に１回
かい

は、20秒間
びょうかん

以上
いじょう

遠
とお

くを見
み

る。 

③  1日
にち

に 2時間
じ か ん

は屋外
おくがい

活動
かつどう

をする。 

 

夏休
なつやす

みになると、テレビやパソコンなど、画面
が め ん

を見
み

る時間
じ か ん

が増
ふ

える人
ひと

もいるかと思
おも

います。時間
じ か ん

を決
き

めて見
み

るようにしたり、休
きゅう

けいをしながら見
み

たりしましょう。体
からだ

を動
うご

かして過
す

ごすこともわすれずに！  

 

  令和 7 年 7 月 14 日 

千葉市立幕張東小学校 

保健室 ほけんだより 第４号 

健康
けんこう

診断
しんだん

が終
お

わりました 

めがねを作
つく

っていて、見
み

えている人
ひと

（視力
しりょく

が A）は

のぞきます。 



甘
あ ま

い飲
の

み物
も の

のとりすぎに注意
ち ゅ う い

！！ ～ペットボトル症候群
し ょ う こ う ぐ ん

とは～ 

 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き、飲
の

み物
もの

をたくさん飲
の

んでいると思
おも

います。しかし、飲
の

むものにも注意
ちゅうい

をしなければい

けません。 

みなさんは、「ペットボトル症候群
しょうこうぐん

」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？ 

難
むずか

しい言葉
こ と ば

ですが、正
ただ

しくは 「清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

ケトーシス」 と言
い

われ、甘
あま

い飲
の

み物
もの

をたくさん飲
の

むことで

体に大きな負担がかかる状態のことです。 

    

小学生
しょうがくせい

が１日
にち

に摂取
せっしゅ

してよい砂糖
さ と う

の量
りょう

…約
やく

20g （角砂糖
かくざとう

約
やく

６個分
こ ぶ ん

） ＊角砂糖
かくざとう

１個
こ

 約
やく

3.3g 

 

コカ・コーラ ファンタグレープ ポカリスエット カルピス 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

56.5g（約 17個） 57.5g（約 17個） 33g（約 10個） 55.5g（約 16個） 

 

 飲
の

み物
もの

に入
はい

っている砂糖
さ と う

の量
りょう

を見
み

てどう感
かん

じますか？ジュース１本
ぽん

飲
の

み切
き

ると、１日
にち

に摂取
せっしゅ

して良
よ

い

砂糖
さ と う

の量
りょう

をかなりこえてしまうのがわかると思
おも

います。 

 

砂糖
さ と う

をとりすぎると… 

・ のどのかわきが強
つよ

くなる 

・ だるさを感
かん

じる 

・ つかれやすくなる 

・ 頻
ひん

尿
にょう

 （ 何回
なんかい

もトイレに行
い

きたくなる） 

 

など様々
さまざま

な症 状
しょうじょう

があらわれます。 

 

 

 

 保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

のみなさんが夏休
なつやす

みの歯
は

みがきカレンダーを作
つく

ってくれました。 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も１日
にち

３回
かい

わ

すれずに歯
は

みがきをしましょう。 健康
けんこう

に気
き

を付
つ

けて、楽
たの

しい夏休
なつやす

みを過
す

ごしてください。 

 

 暑
あつ

さ対策
たいさく

にスポーツドリンク（ポカリスエッ

トなど）は効果的
こ う か て き

ですが、砂糖
さ と う

がたくさん入
はい

っているので、飲
の

みすぎには注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

で

す。 

 のどがかわいたときには、水
みず

やお茶
ちゃ

での

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を基本
き ほ ん

として、運動後
う ん ど う ご

など必要
ひつよう

なと

きに適量
てきりょう

とるようにしましょう！！ 


