
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
 なんとなく体がだるい、授業中ボーッとするということは ありませんか？ 

今の時期、夏の暑さから疲れが残っていたり、 季節の変わり目で体調を崩し 

やすかったり、また寒暖差で体調を崩しやすかったりします。 

疲れている時、体調がすぐれないと感じる時は、 

早めにふとんに入り体を休めましょう。 
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近年、大雨による災害が全国で多発しています。 

熱海の土石流や能登での豪雨災害などは記憶に新しいところ 

だと思います。いつどこで出会うか分からない災害に備え、 

自宅に準備する災害備蓄品の準備はもちろん、日頃から避難 

情報などをきちんと確認しておくことが大切です。 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ペットボトル症候群 に注意！！ 

ペットボトル症候群は「ソフトドリンク 

・ケトーシス」とも呼ばれ、Ⅱ型糖尿病 

に分類されます。 

のどが乾いた際に、ジュースやコーラな 

どの砂糖を多く含むソフトドリンクを飲 

むと血糖値が上昇します。するとさらに 

のどが乾き、また何か飲みたくなります。 

このような状況でさらにソフトドリンク 

を飲むと「血糖値上昇⇒のどが乾く」の 

悪循環に陥ってしまいます。暑い時期、 

何気なく飲んでいるスポーツドリンクに 

も、糖分が多く含まれています。 

スポーツドリンクは、汗をたくさんかく 

「暑い日や運動した時」に飲むようにし 

ましょう。普段の水分補給は麦茶や水に 

しましょう。 

 

  

 

けがをしたらどうする？ 

 

 

怪我の応急処置の基本は 

「RICE（ライス）処置」です。 

これは Rest（安静）、Ice（冷却）、

Compression （ 圧 迫 ）、

Elevation（挙上）の頭文字を並

べたものです。 

RICE 処置は、捻挫、打撲、肉離

れなどにおける内出血や腫れ、痛

みを最小限に抑え、回復を早める

ことができます。 

 

  


