
選ぶとき・飲む（食べる）ときのポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

                                       

今回のテーマ：夏休みのおやつ、気にしていますか？ 
夏休みは、子どもが自由におやつを食べる時間が増えます。しかし食べ方によっては、 

体調を崩したり、肥満の原因になったりすることもあります。子どもたちが夏休みを健康的に 

過ごせるよう、今回は特に“冷たいもの（飲みものやアイスなど）”の上手なとり方を考えて 

みましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

「糖分」のとりすぎは・・・ 
糖分のとりすぎは、虫歯や肥満の原因になります。 

また、一度に大量の糖分を摂取するような食生活を 

続けると、将来の生活習慣病の発症リスクが高まります。 

                                                                  

 

●いわき市の子どもたちの健康状態は？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

350mL 

＊必要以上に買いおきしない 
見ると食べたくなるものです。 

すぐに食べないときは、冷やさない・ 
見えないところに置くなどの工夫を。 

➡夏休み中の、冷たい飲みものやアイス類のとり方・選び方（買い方）

について、家庭で見直してみましょう。 

内容量(〇〇ｇ) 
エネルギー：00 
kcal 
たんぱく質：00ｇ 
脂質：00g 
炭水化物：00ｇ 
塩分相当量：00g 

ちょっと注意！ 
スポーツ飲料は糖分

を含んでいます。気温が
低い日や、エアコンのあ
る室内で過ごすときは、
糖分のない飲みもので
水分補給をしましょう。 

砂糖の量の 
めやすは？ 

１日の糖類摂取量の目安は、 

成人で約 25ｇ程度に抑えること 

が望ましいとされます。 

子どもは、さらに少な 

い方がよいとされます。 

出典：世界保健機構(WHO)ガイドライン 

＊栄養成分表示を確認 
エネルギー量や原材料表示＊の

順番に気を付けましょう。 
(*割合が多い順に表記してあります。) 

ファミリーパック 

アイス 

＊小さめ・個包装を選ぶ 
１回に飲む(食べる)量を少なくしましょう。 
（例）・２Ｌペットボトル→150ｍL 缶 

・コンビニサイズ→個包装パック 

 クリームたっぷり 500mL 500mL 


