
炭酸飲料 

 約45g～55g 

 

 

スポーツドリンク 

 約 25g～30g 

 

 

カフェオレ 

コーヒー牛乳 

 約35g～45g 

 

 

 

フルーツジュース 

 約45g～55g 

 

 

野菜ジュース 

約25g 

 

 

 

 

 

 

 

 

2016年に現在の日本生活習慣病予防協会が「糖（10）をは（８）かる」

という語呂合わせで、「糖をはかる日」を制定しました。この日は血糖値の 

   重要性や糖尿病の予防・早期発見について考えるきっかけとなる日とされ 

ています。 

                   そこで、児童・生徒にとって身近な「ジュース」の糖分について考えます。 

〇ジュース 500mlに入っている糖分〇 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ＷＨＯ（世界保健機関）は大人も子供も、1日の糖分摂取量は約25gにすることを推奨しています。糖分の摂り

すぎは、肥満リスクの増加だけでなく、糖尿病や心臓血管疾患、がんなどの罹患リスクの増加にもつながります。虫

歯や骨の健康への影響もあります。また、糖分の過剰摂取による血糖値の急激な変動が、集中力の低下やイライラを

引き起こすことがあり、精神面への影響もあります。 

これらのジュースを 1日で500ml飲んでしまうと、糖分の摂りすぎになってしまいます。炭酸飲料だけでなく、ス

ポーツドリンクやオレンジジュース、リンゴジュース、野菜ジュースなど体に良いイメージがある飲み物も、適度に

飲むことが大切です。 

 

〇10月 17日から 23日は「薬と健康の週間」〇 

令 和 ７ 年 ９ 月 3 0 日  

東京都立中野特別支援学校＋ 
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校  長   和 田 慎 也 
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