
 

 

 

 

 

 

あっという間に１２月ですね。寒い時期には、かぜをひいたり、気持ちが落ち込んでしまったり、心と体に元気

がなくなってしまうようです。ご飯をしっかり食べて、お風呂で温まり、早く寝て、体調を整えましょう。 

また、もうすぐ冬休みです。クリスマスやお正月などで、ついついジュースやお菓子を食べすぎてしまうことがある

と思います。いつも飲んだり食べたりしているジュースやおかしには、どのくらいの量の砂糖が入っているか知って

いますか？ 体によい、おやつの種類や量について学んでいきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たんさんジュース 

 

５６グラム 

角砂糖１９こ 

 

にゅうさんきんジュース 

 

４３ｇ 

角砂糖１４こ 

オレンジジュース 

 

１８ｇ 

角砂糖６こ 

スポーツドリンク 

 

２３グラム 

角砂糖７こ 

 

ミクルティ 

 

３９グラム 

角砂糖１２こ 

 

お茶 

 

０グラム 

角砂糖０こ 

 

チョコレート 

 

１８グラム 

角砂糖６こ 

グミ 

 

２４グラム 

角砂糖８こ 

アイス 

 

４０グラム 

角砂糖１３こ 

令和５年１１月３０日（木） 

大和田小 保健室 

鈴木 杏南 

お家の人と一緒に読んでね 

１日にひつような砂糖の量は 

２０グラム（かくざとう７こ分） 

ジュースやおやつには、すごくたくさんの砂糖
さとう

がふくまれています。１つ食べるだけで、１日に必要
ひつよう

な砂糖
さとう

の

量
りょう

はすぐにこえてしまいます。ジュースやお菓子
か し

は、あまくてとてもおいしいですが、とりすぎには注意
ちゅうい

し

なければいけません。もし、砂糖
さ と う

をとりすぎる生活を続けていると、体も心もボロボロになってしまいます。 

 

≪砂糖をとりすぎる生活を続けているとどうなるか≫ 

１．むし歯になりやすくなる・・・むし歯をつくるミュータンス菌
きん

は、砂糖をつかって歯をとかしてしまいます。 

２．太る…砂糖は体のホルモンバランスなどをくずし、しぼうを体にためてしまいます。 

３．はだあれする…砂糖は、皮脂
ひ し

（皮ふのあぶら）をふやし、顔などの毛あなをつまらせてしまいます。 

４．将来
しょうらい

、病気
びょうき

にかかりやすくなる…がんや糖尿病
とうにょうびょう

、脳
のう

や心臓
しんぞう

の病気
びょうき

のリスクが高まります。 

５．イライラする…砂糖は体のホルモンバランスなどをくずし、体にストレスをあたえてしまいます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 冬休みにやりたいことや目ひょうをきめる。 

なにか目ひょうがあると、ダラダラと冬休みを 

すごすことなく、気持ちのよい毎日をすごすことができます。 

 

② 朝おきたら、カーテンとまどをあけて空気を入れかえる。 

朝の光をあびて、新しい空気をすいこむと、 

体のリズムをととのえることができます。 

 

③ 外で体をうごかす。 

はじめはさむくても、体をうごかしているとあたたかくなってき

ます。体力をつけて、かぜをひかない強い体をつくりましょう。 

 

④ 手あらい・うがいを忘れずにする。 

  冬は、いろいろなウイルスがはやりやすくなります。外から帰っ

て来た時は、手あらいうがいを忘れずにして、体を守りましょう。 

 

⑤ おふろで温まり、早くねる。 

  38～４０℃のお湯につかり温まることで、冷えを予防すること

ができます。また、リラックス効果でねむりにつきやすくなりま

す。夜ふかしは体にも心にも悪いえいきょうがあります。おそくて

も１０時までにねるようにしましょう。 

 

もうすぐ冬休み！元気にすごす５つのコツをおしえます！ 


