
６月    
   

 

皆さんは、よく嚙んで食事していますか？よく噛んで食べると満腹感が得られて食べす

ぎを防ぐほか、だ液がたくさん出て消化・吸収をよくし、虫歯予防になります。脳の血流

がよくなり、記憶力や集中力を高める効果があるともいわれています。 

  将来にわたって美味しく食べるために歯と口の健康を保ちましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                

 

                  

 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

 

飲料の種類 スティック砂糖の本数（１本３ｇ） 

コーラ・炭酸飲料（500ml） 約１５～１９本 

スポーツドリンク（500ml） 約 ８～１０本 

乳酸菌飲料（甘いもの）（100ml） 約 ４～ ５本 

エナジードリンク（350ml） 約１０～１３本 

果汁１００％ジュース（500ml） 約１３～１５本 

食品をテイクアウトすると、調理してから食べるまで時間が長くなります。 

 そのため気温が高い時期は食中毒のリスクが高まります。食中毒菌は、20～50°C 

温度帯でよく増えるので、購入したら、早めに食べましょう。 

 

 

 

給食室 

令和 8年６月    

※喉か渇いた時の基本は「お水かお茶」、ジュースは「楽しみ」として摂るのが理想的ですね。 

市販のジュース砂糖の量は？ 

気温が上がり、マイボトルやペットボトル飲料が増える時期です。砂糖の摂りすぎは肥満や糖

尿病などにつながります。ジュースの中の砂糖の量を知っておきましょう。 

 


