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体重管理って大事だなとつくづく感じています。私は毎年夏には体重が落ち、昨夏は大幅に減ってしまったため、生理まで

止まってしまうという非常事態でした。しかし、体のしんどさはまったく感じなかったため毎日アクティブに動き回っていた

のですが、体は確かに非常事態を訴えていたんですね。冬の間に体重がもとに戻ると、生理も復活しました。なんと体はデリ

ケートなんだと身をもって感じた出来事でした。 

 女性の痩せすぎ、太りすぎは脳・ホルモンバランスと密接に関わっているため、全身の健康状態に影響を及ぼします（スト

レスなど他にいろんな要因も考えられます）。男性は女性ほどすぐに不調が現れにくいかもしれませんが、適切な体重を維持

することが健康管理の基本であることには変わりありません。「けんこうのきろく」を各家庭にお返ししました。ぜひお子さ

んの体重や身長の変化を再確認してください。 

 9 月には身長もはかります。身長が伸びやすい夏です。しっかり体を動かし、健康的に成長してほしいと思っています。 

       

 
 

梅雨
つ ゆ

があけ、暑い
あ つ  

日
ひ

が続
つづ

いていますね。さあ夏休み
なつやす  

が始
はじ

まります。休み
やす  

だからといって、夜
よる

遅く
おそ  

まで

起きて
お   

いて午前中
ごぜんちゅう

はぐーたらしている…なんて生活
せいかつ

にはならないように。夏
なつ

休み中
やす ちゅう

も、いつもの時間
じ か ん

に

起きて
お   

、いつもの時間
じ か ん

にご飯
  はん

を食
た

べて、いつもの時間
じ か ん

に寝る
ね  

、という規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

をしましょう。楽しい
たの   

思い出
お も  で

もたくさん作
つく

ってくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ペットボトル症候群
しょうこうぐん

に注意
ちゅうい

！ 

主
おも

にジュースやコーラ、スポーツドリンクなどの

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

の 飲みすぎ
の    

が 原因
げんいん

で 、 急性
きゅうせい

の

糖 尿 病
とうにょうびょう

にかかってしまった状態
じょうたい

、それが「ペッ

トボトル症候群
しょうこうぐん

」です。昏睡
こんすい

状態
じょうたい

になり、手当て
て あ  

が遅れる
おく    

と命
いのち

にかかわる場合
ば あ い

もあります。 

スポーツドリンクはジュースに比べて
くら    

甘さ
あま  

を感
かん

じないかもしれませんが、500ml のボトル１本中
ぽんちゅう

には30g以上
いじょう

の砂糖
さ と う

が含まれて
ふく      

いて、１日
  にち

に摂って
と   

もいい砂糖
さ と う

の量
りょう

を超
こ

えています。こうした清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

を大量
たいりょう

に飲む
の  

と血糖値
けっとうち

が上がって
あ    

、よけい

に喉
のど

が渇き
か わ  

、また清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

を飲む
の  

…
・・・

という

悪循環
あくじゅんかん

になります。 

同じ
お な  

ペットボトル飲料
いんりょう

であっても、砂糖
さ と う

を

含まない
ふく      

お茶
 ち ゃ

や水
みず

などで水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しましょう。 

“カロリーゼロ”や“ダイエット○○”と表示
ひょうじ

さ

れたものには砂糖
さ と う

以外
い が い

の甘味料
かんみりょう

が入って
はい    

います。

体
からだ

が強い
つ よ  

甘さ
あ ま  

に慣れて
な   

しまい、つねに甘い
あ ま  

ものが

欲しく
ほ   

なってしまう危険
き け ん

もあります。 

保護者
ほ ご し ゃ

の

方
かた

に向けた
む   

 

７月の ほけんだより 

夏休み
なつやす  

に 体重
たいじゅう

増加
ぞ う か

の山
やま

を作らない
つく      

 

体重
たいじゅう

は いつ増
ふ

えやすい？ 

あなたの家
いえ

の冷蔵庫
れいぞうこ

をチェック！ 自然
し ぜ ん

な状態
じょうたい

では気温
き お ん

が高い
たか  

夏
なつ

には食欲
しょくよく

がお

ち、夏
なつ

やせします。皮下
ひ か

脂肪
し ぼ う

がうすいほうが体内
たいない

の熱
ねつ

を逃がしやすい
に     

ため夏
なつ

には都合
つ ご う

がいいので

す。そして秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて体重
たいじゅう

が増える
ふ   

のは

自然
し ぜ ん

な体重
たいじゅう

の変化
へ ん か

です。 

しかし、夏
なつ

に太る
ふ と  

のは、冷房
れいぼう

、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

など

夏休み
なつやす  

という特殊
とくしゅ

な環境下
かんきょうか

での不自然
ふ し ぜ ん

な体重
たいじゅう

変化
へ ん か

です。 

夏
なつ

に体重
たいじゅう

を増やさない
ふ     

ことが、健康
けんこう

と肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

の大切
たいせつ

なポイントです。 

太らない
ふと     

冷蔵庫
れいぞうこ

とは 

①アイスは低脂肪
ていしぼう

のラクトアイスかシャーベット。 

②野菜
や さ い

がたくさん入って
はい    

いる。 

③麦茶
むぎちゃ

と牛 乳
ぎゅうにゅう

が必ず
かなら  

入って
はい    

いる。 

④開けて
あ   

すぐ目につく
め    

ところにデザートやジュースがない。 

⑤冷凍
れいとう

ピザ、グラタンなど高カロリー
こう        

の調理済み
ちょうりず  

食品
しょくひん

がない。 

 

☆衝動的
しょうどうてき

な間食
かんしょく

をしないように中身
な か み

の整理
せ い り

をしましょう。 

胃酸
い さ ん

がうすくなる！ 
熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

。しか

し、クーラーの効いた
き   

涼しい
すず    

部屋
へ や

で過
す

ごし

ているのにガブガブと水分
すいぶん

をとるのはよく

ありません。胃酸
い さ ん

が薄まり
うす    

、消化
しょうか

の力
ちから

が

低下
て い か

したり食欲
しょくよく

がなくなってしまいます。 

また食事中
しょくじちゅう

にたくさん水分
すいぶん

をとること

もやめておきましょう。食べ物
た  も の

を流し込
なが  こ 

ん

でしまい噛む
か  

回数
かいすう

が減り
へ  

、唾液
だ え き

の分泌
ぶんぴつ

も

少なく
すく    

なるので消化
しょうか

不良
ふりょう

、夏
なつ

バテの原因
げんいん

に

なります。 

正しく
ただ   

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！ 

 スポーツドリンクで水分
すいぶん

補給
ほきゅう

するとよい

のは、スポーツをして大量
たいりょう

の汗
あせ

をかいた時
とき

だけ。普通
ふ つ う

の生活
せいかつ

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

するのは水
みず

や

お茶
ちゃ

で十分
じゅうぶん

です。がぶがぶ飲まず
の   

に、コッ

プに半分
はんぶん

くらいずづこまめに補給
ほきゅう

するのが

よいでしょう。 

副校長
四角形


