
糖質の多い清涼飲料水を大量に飲むと高血糖になり喉が渇きまた清涼飲料水を飲むと

いう悪循環になって、著しい高血糖から、ケトアシドーシス（血液が酸性に傾く）になり、意

識障害を起こすケースがあります。ご注意ください。 

 市販されている清涼飲料水の多くは、100ｍｌあたり 10ｇの糖分が含まれている。1 リット

ルのペットボトルの場合は 100ｇの糖分を摂取することになる。グラニュー糖の 6グラム

入りスティック 15本以上になります！！ 
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熱中症で救急搬送される人は、7 月・8 月に増加します。梅雨時期は湿度が高く、急に気温が上

昇した日は、特に注意が必要です。朝食抜き、寝不足などが続いて体調管理をおろそかにしている

と、熱中症になりやすくなります。体調が悪いときは、無理せず激しい運動を避けて、休養を取ること

も必要です。水分補給は、のどが渇く前に補給することが大切です。 

熱中症の原因には、３つの要因があります。 

原因 
状   況 

環境 
気温が高い、湿度が高い、日差しが強い、急に熱くなった日、陰の無い屋外、風通

しが悪い体育館、空調のないマンションやビルの最上階、工事現場など 

身体 
睡眠不足、下痢している、朝食食べていない、二日酔い、病気回復後、低栄養状

態（やせすぎ） 

行動 
激しい運動や労働、屋外での長時間の活動、水分補給が出来ない、していない 

 体温の上昇と調整機能のバランスが崩れると熱が体に溜まってしまいます！ 

 朝食または、昼食を抜くと熱中症になりやすいので、食事はしっかりと摂りましょう！ 

 

熱中症の重症度別対処方法 
重症度 主な症状 対処 医療機関受診 

Ⅰ度 

意識ははっきり
している 
めまい・立ち眩
み・こむら返り・
手足がしびれる 

 
涼しい場所安静にして水分補給、露出した肌に水を
かけてうちわなどで扇ぐ、氷水で脇の下、大腿の付け
根を冷やす 

 
 
症状が改善すれば受診の必
要はありません 

Ⅱ度 

 
頭痛・吐き気・
倦怠感 ・脱力
感・判断力低下 

 
上記処置に加えて、誰かが必ず付き添い、意識状態
をチェックする。 

基本的に医療機関受診する 
自力でペットボトルの開閉が
出来ない場合や症状が改善
しない場合は必ず受診する 

Ⅲ度 

呼びかけに反
応ない・歩けな
い・痙攣をおこ
している 

 
上記処置に加えて、回復体位にして呼びかけを続け
る。 

 
ためらうことなく救急車を要
請する 

ペットボトル症候群に注意！ 

 

 

 

 

 

 

★環境省 熱中症予防情報サイトより、熱中症警戒アラート情報を確認して対応の参考にしてください。 

https://www.wbgt.env.go.jp/ 

分からないこと、不安なことがあれば保健室までご相談ください。 

Mail：hoken@andrew.ac.jp  Tel:0725-92-7614 

0725-92-7614 

 

https://www.wbgt.env.go.jp/
mailto:hoken@andrew.ac.jp

