
　

　

 １日に必要な砂糖の量は２０ｇです。砂糖は、料理にも使われていますので、とり過ぎを防ぐ

ためには、コップにつぎ分けて飲むようにするとよいでしょう。 

 待ちに待った夏休みが始まります。長い休みに入ると、夜遅くまで

起きていたり、朝寝坊をして朝食を食べなかったりしがちです。一度

生活リズムがくずれてしまうと、立て直すことは大変ですので、休み

に入っても今までと同じように、早寝早起きをして朝ごはんをしっか

り食べる生活を送るようにしましょう。 
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夏の食生活を見直し、元気に過ごそう！ 

   元気ポイント① 早寝・早起き・朝ごはん 

   元気ポイント② おやつは時間と量を決めて！ 

気をつけよう！「ペットボトル症候群」  
 近ごろ、甘い清涼飲料水の飲み過ぎが原因で、だるい・のどが渇く・多尿・こん睡状態になる

などの症状がみられる「ペットボトル症候群」が注目されています。みなさんは夏の暑い日に、

ペットボトル入りの甘い清涼飲料水を何本も飲んでしまうことはありませんか。これを毎日続け

ていると、思わぬ量の砂糖をとってしまうことになります。水分補給は、水や麦茶、牛乳を中心

に、甘いものを飲むときは、量を決めて飲むようにしましょう。 

  

   元気ポイント③ 上手に水分補給をしよう 

スポーツ飲料 約３４ｇ 紅茶飲料 約３９ｇ 果実系飲料 約５６ｇ 炭酸飲料 約５５ｇ 

 飲み物に含まれる砂糖の量（500ｍｌボトル１本分） 

ｽﾃｨｯｸｼｭｶﾞｰ １本９.３本分     ９.２本分     ６.５本分     ５.７本分 

 朝食をきちんと食べ

ると、昼食・夕食が決

まった時間にたべられ

るようになります。  


