
 

                          

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年度 

６月号 

高松市立太田南小学校 

 

じめじめ、暑い日が続きます。のどが渇いて、いつも冷たいジュースを１杯…。そんな生活

を送っていませんか。甘い飲み物と健康な食生活との関係について考えてみましょう。 

 ソフトドリンクの甘さのもとになる砂糖は、奈良時代に

日本に伝来しましたが、当時はとても貴重でおもに薬とし

て用いられました。生産量が増え、料理に使われるように

なったのは江戸時代からといわれます。 

現在は、1 人 1 日

スティックシュガー

17 本（50ｇ）ほど

とっています。 

 このグラフは、日本の大学生を対象に、ソフト

ドリンクの摂取具合と、おもな食品群について 1

か月間に食べる量を調べたものです。ソフトドリ

ンクの摂取量が多い人ほど、魚介類や野菜などき

ちんととりたい食品群が軒並み少なく、とりすぎ

に注意したい油脂類やお菓子の摂取量が多いこと

が分かります。このような食習慣はあらゆる病気

のもとになるので、長い目でみれば、肥満よりも

っと心配です。 

【参考：食育フォーラム 2023.6 健学社】 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おやつのとり方を考えよう 

４年生を対象に「おやつの取り方」について学習しまし

た。栄養成分表示の見方について学習し、自分たちが普段よ

く食べているお菓子やジュースに含まれるエネルギーや栄養

成分、原材料を確認しました。｢好きなおやつは黄色のグルー

プばかりだ。｣ということや、｢ジュースは意外とエネルギー

が高い。｣ということに気付きました。 

自分の体の中に入るものです。パッケージだけで体によさ

そう、おいしそうと判断するのではなく、栄養成分や原材料

名などの食品表示を確認する習慣をつけましょう。 

朝、昼、夕の食事をバランスよく食

べていれば、ふつうの生活で１日に必

要な栄養量はほぼ足りています。おや

つは生活の楽しみ程度とし、食べる時

間と量を決めることで、食事に影響が

でないようにしましょう。 

「おやつ＝甘い物」で

はなく、おにぎりやくだ

もの、牛乳・乳製品など、

エネルギーの補給や疲労

回復を助けるたんぱく

質・ビタミン類などを効

果的に補える食品を選ん

で食べましょう。 

 

200 Kcal 

を目安に。 

子どもたちの感想 

●原材料名 小

麦粉、植物油脂、

砂糖、かぼちゃ

パウダー 

パッケージで
判断するので
はなく、表示
を見よう！ 
 

野菜がたく
さん入って 
いる？ 


