
令和３年度

　　　　　　　７月

　気温がぐんぐんと上がってゆく７月。冷たい飲み物が美味しく感じる季節ですね。

特に気温が高くなると、子ども達は大人よりも多くの水分を必要とします。

水分はなるべく、水や麦茶、食事などから摂取したいものですが、暑くなると冷たいジュースを

飲む回数が増えてしまうことがあります。

今月は、ジュースなどの清涼飲料水にはどのくらいの砂糖が使用されているか、見ていきましょう。

　　　　　　　　　★スポーツドリンク ★炭酸飲料

　 　　　　　５００mlに23.5g 　　　　　　５００mlに49g

　　　　　角砂糖7.8個分 　　　　　　角砂糖16.3個分

　　　　　　　　★果汁入りジュース ★果汁100％ジュース

　　　　　５００mlに」40.5g 　　　　　　５００mlに55g

　　　　　角砂糖13.5個分 　　　　　　角砂糖18.3個

　　＊角砂糖は3gのものを使用

　ジュースの飲み過ぎは食欲を失わせてしまいます。

そのため、食事から摂れるたんぱく質やビタミン、ミネラルなどの供給が減ってしまい、

これからの季節には夏バテを起こしやすくなります。

ですが、ジュースが全て悪いものではありません。たまにのご褒美には美味しくい

いただきたいですね。(^^)


