
 

 

熱中症予防に、こまめな水分補給が大切なことは、み

なさんもうご存知だと思います。でも、市販の清涼飲料

水に、驚くほどの量の砂糖が含まれていることは知って

いますか？スポーツドリンクにも糖分が多いので、注意

が必要です。むし歯やペットボトル症候群等のリスクも

ありますので、激しい運動をする場合を除いては、水分

補給は水かお茶をお勧めします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 さあ、みなさん待ちに待った夏休みがもうすぐやって来ますね。

４月から新しい学年となり、クラスも先生も代わって、慣れるまで

大変だった人も多いのではないでしょうか？１学期の間、よく頑張

りましたね！ 

せっかくの長いお休み期間なので、普段なかなか挑戦できなかっ

たことに挑戦してみたり、好きなことに没頭する時間を持ってみた

りするとよいと思います。また２学期、大きく成長した皆さんに会

えるのを楽しみにしています！ 

 ほけんだより                                           令和７年７月１６日 

                             東久留米市立第一小学校 

                                 校長  佐藤 順         

                          Vol.７     養護教諭 堀田 夏葉 
きらきら 

水分補給は大切ですが… 

 

 

 

 

夏野菜には、水分やカリウムが豊

富に含まれていて、体を冷やし、熱

中症や夏バテ予防に効果的と言われ

ています。また、ビタミン C やカロ

テンも含まれているため、疲労回復

を助け、免疫力を高める働きもあり

ます。 

夏の健康のためには欠かせない夏

野菜。水分ももちろんですが、夏野

菜も積極的に食べて、健康に過ごし

てくださいね。 

みんなで食べよう 

なつやさい♪ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

清涼飲料に含まれる砂糖の量は、どのくらい？ 

夏になると飲みたくなる、シュワシュワした炭酸飲料

やジュースなどの清涼飲料。ラベルに書かれてる成分表

を、確認したことはありますか？ 

「炭水化物」は、糖質と食物繊維を合わせた成分を指

しますが、透明な液体の場合、食物繊維は含まれておら

ず、ほとんどが糖質で、すぐに体に吸収される砂糖やブ

ドウ糖です。例えば、ペットボトルに「炭水化物 9.8ｇ」

と書かれていたら、この数字は 100ｇ当たりの炭水化物の

量なので、500ｍL の飲み物には、9.8ｇの 5 倍の量、す

なわち 49ｇの砂糖が含まれていることになります。 

WHO（世界保健機構）は、１日当たりの砂糖摂取量を

２５ｇ以下にすることを推奨しているので、清涼飲料

500ｍLを１本飲むことで、２日分の砂糖をとってしまうこと

になるのです。 

 

 

ごはんやパンなどの固形物は、多糖類なので胃袋の小さい出口を通り抜けるまでに時間が

かかります。一方で、液体である清涼飲料は、胃袋の指１本分ほどの小さい出口を簡単に

通過し、腸に到達します。清涼飲料は単糖類を多く含み、すぐに血液に入るため飲み続け

ると血液中の糖の濃度が高くなってしまうのです。そうすると、浸透圧の影響で、脳細胞

から水分が出され、脳が脱水症状になり、意識を失うこともあります。体がだるくなった

り、むし歯になったり、肥満につながり生活習慣病を引き起こすこともあるのです。 

清涼飲料を飲み過ぎるとどうなる？ 

ジュースを飲む時は、コップに

分けるなど工夫して、飲み過ぎ

に注意しましょう！ 

うらにつづきます 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

連日のようにニュース

で目にする水の事故。夏

はプールや海水浴、川遊

びなど、水遊びが楽しい

季節ですが、水の事故の

危険と隣り合わせだとい

うことを、いつも頭の片

隅に置き、安全第一で楽

しんでくださいね！ 



 

 

 

 

 

 

      

 

 

  

 

 

 

 

 

                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まだ受けていない健康診断が残

っている人や、結果のお知らせを

もらってまだ受診していない人

は、夏休み中に済ませましょう。 

 

楽しい夏休みを！ 


