
１日の砂糖摂取量は

25gまで
と推奨されています。

スポーツドリンク

31g

炭酸飲料水

55.5g

お茶

0g

ほけんだよりほけんだよりほけんだよりほけんだより
令和８年７月

矢島小学校保健室

No.５

　お子さんが楽しみにしている夏休みが始まります。ご家庭で楽しい予定を立てられて

いることと思います。夏休みを元気に楽しく過ごせるように、また、夏休み明けも元気

に登校できるように体調管理にご配慮ください。

砂糖砂糖のとりすぎに注意のとりすぎに注意砂糖砂糖のとりすぎに注意のとりすぎに注意

　お菓子や清涼飲料水(ジュース)など、甘いもの(糖質)を摂り過ぎていませんか？

体内で糖が余ったり、早食いやドカ食いで急激に血糖値が上昇したりする状態が

続くと、「糖化」が心配です。「糖化」は「体の焦げ」とも呼ばれ、肌や血管の老

化を速め、さまざまな病気の原因となります。

　そんな怖い「糖化」を防ぐには、栄養バランスのよい食事をよく噛んでゆっく

り食べること、適度に運動することなどが大切です。

飲み物(500mLあたり)に入っている飲み物(500mLあたり)に入っている

砂糖の量を知っていますか？砂糖の量を知っていますか？

飲み物(500mLあたり)に入っている飲み物(500mLあたり)に入っている

砂糖の量を知っていますか？砂糖の量を知っていますか？



歯科検診 内科検診 耳鼻科検診 眼科検診 視力検査
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〈夏休み前までの受診状況(経過観察含む)〉

　未受診の人には保護者面談の際に再度また通知をお渡ししています。結果

を記入してもらったら、学校に提出してくださるようにお願いいたします。
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