
簡単タンドリーチキン　小松菜と椎茸の辛子あえ 
里芋汁　りんご寒天 

今月のバランス献立 今月のバランス献立 

※市役所１階市民情報サロン・保健センター２階・ヨシヅヤ情報コーナーに 
レシピがあります。また市公式ホームページにも掲載しています。 

１人分　５１１kcal　塩分２.１ｇ 

作り方 
①ささ身は筋を取り、塩・こ
しょうをふる。 
②Ａをよく混ぜあわせ、ささ
身の両面にまぶして１５分
おく。 
③ブロッコリーをゆでる。ト
マトをくし型に切る。レタ
スを一口大にちぎる。 
④フライパンにアルミホイ
ルを敷いて１０分焼く。 

⑤器に付け合せと一緒に盛
り付ける。 

簡単タンドリーチキン 
材料（２人分） 
ささ身４本、塩・こしょ
う少々、Ａ（ヨーグルト
大さじ２、ケチャップ大
さじ１１/２、ウスターソー
ス大さじ１/２、おろしに
んにく小さじ１/２、カレ
ー粉小さじ１）、〈付け
合せ〉トマト半分、ブロ
ッコリー１/４株、レタス
２枚 
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援
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づ
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で
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一緒に考えましょう 

健康のこと 
医療のこと 

 

◆災害時に備えましょう◆ ◆災害時に備えましょう◆ 
　いざという時に備えて、日ごろから非常持ち出し品

を準備しておきましょう。 

非常持ち出し品の例 

◎非常食・飲料水（７日分）、飲食のための用具、避難

用具、貴重品、日用品、衣類、救急医薬品 

◎乳幼児のいる家庭では、オムツ、ミルク、ほ乳ビン、

母子健康手帳など 

◎お年寄りや障がい者のいる家庭では、予備メガネ、

補聴器、補助具、障がい者手帳など 

避難所に避難するときは、各自で非常持ち出し品（食

料など）を持って避難して

ください。 

※避難所一覧、非常持ち出し

品チェックリストなど、市ホー

ムページ（トップページ→くら

し→安全・安心→防災）もご覧

ください。 

「市政のひろば」つしま2017.4４２ 

市役所　124-1111 院長コラム、今月のバランス献立、災害時に備えましょう 



M Y  K A R T E

糖尿病は生活習慣病として広く知られる病気ですが、
その中でペットボトル症候群と呼ばれる、ある原因によ
り急激な発症・悪化をきたす糖尿病があります。 
これから徐々に暑くなる季節に特に注意が必要な、
ペットボトル症候群についてご説明いたします。 
 
 
ペットボトル症候群とは 
 
ペットボトル症候群とは、スポーツドリンクや清涼飲
料水、果汁ジュースなど、ペットボトル飲料を大量に飲
むことで急激に発症する糖尿病です。 
清涼飲料水には１００ｍｌあたり１１０ｇ前後と、多量の糖
質が含まれているものが多く市販されています。 
このような清涼飲料水を例えば１Ｌ飲んだとすると、１

００ｇ、４００kｃａｌの糖分を摂取することになります。 
角砂糖１個は４ｇ程度ですので、角砂糖２５個を一気に
食べるようなものです。 
２Ｌ飲んだとすると、成人の１日に必要なエネルギー
の半分近くになる場合もあります。 
このように清涼飲料水はとても高カロリーな食品です。 
 
清涼飲料水を２Ｌ、３Ｌと飲むと大量の糖分を一気に
摂取することとなり、糖尿病の急激な発症、悪化をきた
します。 
ペットボトル症候群は清涼飲料水の摂取が多い２０～

３０歳の若い世代に多く見られ、水分摂取が増える夏場
に多く見られます。 
 
 
発症するとどうなるか 
 
糖尿病は最初は症状がないため、糖尿病を発症して

いても自分では気づかないことも多いです。 
ペットボトル症候群の場合、数か月前は正常だった方

が急激に糖尿病となる場合もあり、健診でも発見でき
ない可能性があります。 
糖尿病の症状として、のどの渇き、多尿、倦怠感等が

有名ですが、これらの症状が出現するのは既にかなり
糖尿病が悪化した後です。 
さらに「のどの渇き」という症状を来した方は、それ

を補うため多量の水分を摂取します。 
ここで清涼飲料水を飲んでしまうとさらに血糖が上
昇する悪循環になり、より一層糖尿病が悪化します。 

糖尿病が最も重篤に悪化すると血糖値は健常人の
数倍以上に上昇し、極度の脱水や、代謝の異常をきた
します。 
これは「高浸透圧症候群」「ケトアシドーシス」と呼
ばれ、極度の倦怠感による体動困難や、意識障害をき
たします。 
緊急で入院治療が必要で、場合によっては命にかか

わることもあります。 
 
入院後はおもにインスリンという注射製剤で治療を

行います。 
飲み薬の治療に変更できる場合もありますが、イン

スリンを自分で注射する治療を続けなければいけない
場合もあります。 
糖尿病は一度発症してしまうと治りません。 
食事や運動、薬剤の力で血糖値を普通の人と同じく

らいに下げることはできますが、一度よくなっても、食
事療法が乱れると必ず悪化するため、生涯食事、運動
療法を続ける必要があります。 
 
 

予防するには 
 
水分摂取の際、糖分を多量に含む清涼飲料水を避け、

糖分を含まない水かお茶、無糖コーヒー等にすること
が重要です。 
カロリーオフ等と書かれたスポーツドリンク類も糖
分が含まれている場合が多く要注意です。 
人工甘味料を用いたゼロカロリーの清涼飲料水は

ある程度安全ですが、わずかにカロリーが含まれてい
ること、人工甘味料の長期的な人体への影響はわから
ない面があることは注意しておきましょう。 
飲料のカロリーは必ずペットボトルに記載があります。

０kｃａｌと表示されているものを摂取するようにしましょ
う。 
そのほかアイスクリーム等、他の糖分が多量に含ま

れる嗜好品にも注意が必要です。 
 
暑い夏場はつい冷たく甘いジュースやアイスクリー

ムを食べたくなりますが、そこに潜む危険を理解した
上で、ほどほどに楽しむようにしましょう。 
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ペットボトル症候群について 
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財源確保のため有料広告を掲載しています。広告については市が推奨するものではありません。内容については直接広告主へお問い合わせください。 

４,０００円 七宝焼体験教室特別企画 
「カーネーションのブーケ」 

あま市七宝焼 
アートヴィレッジ
1０５２-４４３-７５８８ 

４月１８日 ～２０日  
２２日 ・２３日  

午前９時３０分～１１時３０分 

あま市七宝焼 
アートヴィレッジ 
交流工房 

５００円 ワンコイン七宝体験 
あま市七宝焼 
アートヴィレッジ
1０５２-４４３-７５８８ 

４月２９日（土・祝）～５月７日 の 
体験教室開催時間内 
※５月１日は休館日 

あま市七宝焼 
アートヴィレッジ 
体験工房 

無料 森津の藤まつり 
弥富市歴史民俗 
資料館 
1６５-４３５５ 

４月２２日 ・２３日  
午前１０時～午後３時 森津の藤公園 

無料 芝桜まつり 
弥富市観光協会 
（弥富市商工観光課内） 
1６５-１１１１ 

４月１５日 ・１６日  
午前９時～午後３時 

三ツ又池公園 

無料 「野鳥写真展」 
展示作品募集 

弥富野鳥園 
1６８-２３３８ 

募集期間：４月１日 ～２５日  
展示期間：４月２９日（土・祝） 

～５月２１日
弥富野鳥園 

無料 こいのぼりを 
つくろう 

海南こどもの国 
1５２-１５１５ 

４月２２日 ・２３日  
午前１０時３０分～午後３時 

海南こどもの国 
多目的ホール 

無料 第1回探鳥会 弥富野鳥園 
1６８-２３３８ 

４月２３日  
午前１０時～正午 

弥富野鳥園 
保護地内 

無料 ミニ汽車に乗ろう 海南こどもの国 
1５２-１５１５ 

４月２９日（土・祝）・３０日  
午前１０時３０分～午後３時 

海南こどもの国 
中央広場 

大・小 
花道家元未生流 
「春のいけばな展」 

４月９日
午前１０時 無料 

牛田 
1３１-７７７０ 

大 ダンス競技会 
４月１６日
午前１１時 無料 

青山 
1０５６８-６５-８７５３ 

大 
華のステージ  
「盲導犬チャリティ」 

４月２３日
午前９時１５分 無料 

木村 
1２８-８０９０ 

小 カラオケ発表会 
４月２９日（土・祝） 
午前９時３０分 無料 

後藤 
1０９０-３５６７-０４０３ 

「市政のひろば」つしま2017.4４４ 

※開催時間、休館日、 
事業の詳細な内容は、 
問い合わせ先にお尋ね 
ください。 

津島市市長公室 

企画政策課 

1２４‐１１１１ 

となり街 
お出かけ 
情報 

問　合 場　所 日　 時 名　 称 料　金 

問　合 日　時 催　し 入場料 ホール 
文化会館 
催しガイド 

（３月１日現在） 
※掲載している催し物の 
　名称などは予定です。 
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