
 

 

 

 

 

夏
なつ

本番
ほんばん

の7月
がつ

。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。暑
あつ

い中
なか

でもコロナ対策
たいさく

でマスクをつけて過
す

ごすことが多
おお

いこんな

時期
じ き

に心配
しんぱい

なのが熱 中 症
ねっちゅうしょう

。暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくって熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すこやか ７月 R３．７．１ 

岡山南支援学校 

保健室 

 上手
じょうず

に使
つか

おう！  
歯
は

みがき 

 いつも飲
の

んでいる清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

にはどのくらいの砂糖
さ と う

が入
はい

っているのかな？ 

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

 乳酸
にゅうさん

菌
きん

飲料
いんりょう

 果汁
かじゅう

入
い

り飲料
いんりょう

 

スポーツ飲料
いんりょう

 麦茶
むぎちゃ

や緑茶
りょくちゃ

 砂糖
さ と う

をとりすぎないために 

角砂糖
かくざとう

１５個分
こ ぶ ん

 角砂糖
かくざとう

１４個分
こ ぶ ん

 角砂糖
かくざとう

１３個分
こ ぶ ん

 

角砂糖
かくざとう

８個分
こ ぶ ん

 
砂糖
さ と う

の量
りょう

０g 

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

の 

かわりに飲
の

もう！ 

 

砂糖
さ と う

約
やく

５５．５g 砂糖
さ と う

約
やく

５５g 砂糖
さ と う

約
やく

５３g 

砂糖
さ と う

約
やく

３１g 
清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

を飲
の

む時
とき

は、コップなどについ

で飲
の

む量
りょう

をおさえま

しょう。 

※500ml のペットボトルに含
ふく

まれる砂糖
さとう

の量
りょう

(およそ) 

～夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごすために～ 

暑
あつ

いからといって、毎日
まいにち

、清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

(ジュース、スポーツ飲料
いんりょう

など)を飲
の

んでいませんか？ 

多
おお

くの清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

には、たくさんの砂糖
さ と う

が含
ふく

まれています。砂糖
さ と う

はとりすぎると肥満
ひ ま ん

はもちろんのこと疲
つか

れやす

くなったり、むし歯
ば

の原因
げんいん

になったりします。のどが渇
かわ

いたときは、水
みず

やお茶
ちゃ

、牛 乳
ぎゅうにゅう

などを飲
の

むようにしましょう。 


