
                                                   

 

 のどが渇いたからといって、ジュースなどの清涼飲料水を水代わりに飲んでいませんか？ 

【１．糖分を摂りすぎると・・？】 

○糖分を摂りすぎるとなぜいけないのでしょうか？  

 「肥満」「むし歯」「骨が弱くなる」などの健康被害はよく知られていますが、とても 

恐ろしい病気を発症するおそれがあります。それは「糖尿病」。 

砂糖が大量に入った清涼飲料水を長期間継続して飲むことで、急性の糖尿病（糖尿病性ケトアシドー

シス）を引き起こし、最悪、死に至ることもあります。成人が１日に摂取していい糖分量は５０ｇまで

と言われています。ペットボトル１本(500ml)ですでに50ｇもあります。 

特に暑い夏、のどが渇いた時に、口当たりのよいジュースなどをたくさん飲むと、すぐに血糖値が上昇

します。血糖が上昇するとのどが渇くため、さらにジュースを飲むという悪循環になります。これを1

日2～３本、毎日飲み続ける人も少なくありません。体に良いとされているスポーツドリンクも同じで

す。そのため、本来は中高年の病気であるはずの“糖尿病”が子どもでも発症するケースが増えている

のです。（ただし、先天的な小児糖尿病は糖分の摂りすぎが原因ではありません。） 

【２．砂糖は大切なエネルギー源！】 

○糖分は体や脳、神経を働かせる大切なエネルギー源でもあります。疲労回復はもとより、記憶能力の

回復や睡眠の促進など、私たちの心身の発達にとって欠くことのできない大切なエネルギー源でもあり

ます。くれぐれも、摂りすぎに注意し、上手に摂取しましょう。 

【３．意外に多い、砂糖の量！】（角砂糖は1個で3.6ｇ、１４ｋcal） 

缶コーヒー（２５０ml）                  角砂糖６．５個 

コーラ（２５０ml）                                        角砂糖７．５個 

スポーツドリンク（２５０ml）                                                              角砂糖  ５個 

サイダー（２５０ml）                                                                                                                               角砂糖６．５個 

シュークリーム（1個）                                                         角砂糖２．３個 

【４．飲み過ぎの予防としては・・・？！】 

① スポーツドリンクは２～３倍に薄める。 

② 食前に飲まない。 

③ 冷蔵庫に常備しない。 

④ 冷蔵庫には、お茶を常備する。 

【５．おまけ☆ 】 

○熱中症予防のためにスポーツドリンクをがぶ飲みしていたみなさん。今回、糖分の摂りすぎが気にな

る方は、ご安心ください。熱中症予防にはフコイダンたっぷりの「塩昆布」がみんなの味方です！ 

水やお茶と一緒に「塩昆布」を食べれば、塩分とミネラルも補給でき、元気１００倍！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健体育委員会だより 

７月号 
２００８年７月１７日 

 

 

 

 

 



 

今回も全校生徒を対象に｢歯科健診を終えて編」のアンケートを行いました。その結果は下のとおりです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  〈池尻歯科校医さんより〉 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全体的には、意外に「むしばなし」という人が多かったです。 

しかし、「むしばになりかけ」の人を含むと、１年男子・３年女子の人が多いのが気になります。治療状況は

３年男子が「治療をしない」人がかなり多く、治療をしない理由は全体的に「時間がない」「めんどうくさい」

が圧倒的でした。今後も「治療に行かない」人は２，３年生に半数近くいます。むしばはいつ痛くなるか分

かりません。大事な試合や入試の時にむしばのせいで、実力が発揮できなかったらどうしますか？ 後悔し

ないためにも、夏休み中に必ず治療して、悔いを残さず各自の夢を実現させましょう！ 
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     〈 池尻歯科校医さんより 〉 

１ むし歯になりやすい人はどんな人だと思いますか？ 

実は「口に多くの回数、食べ物や飲み物を入れる人」「遅寝で睡眠丌足の人」「朝起きて、洗顔や歯磨きをする時

間がなく、食事も早食いで噛まず、いつもイライラ、ストレスを感じている人」などがあげられます。 

すなわち、人間は規則正しい生活をし、よく噛んで食事をしていれば、唾液の自浄作用があり、たとえ歯を磨か

ない時があっても、むし歯にはなりにくいものと考えられます。 

２ 次に強い歯をつくる食品を示しておきますので、参考にしてください。 

・歯の基礎をつくる  良質タンパク質（魚・卵・牛乳・豆腐） 

・エナメル質の土台をつくる  ビタミンＡ（豚肉・レバー・ほうれん草） 

・象牙質の土台をつくる  ビタミンＣ（ほうれん草・みかん・さつまいも・キャベツ） 

・歯の石灰化を助ける    カルシウム（ひじき・チーズ・しらす）  

りん（米・牛肉・豚肉・卵）         

・カルシウムの代謝を助ける 

・石灰化の調節をする    

バランス良く食べることが大切です！ 

３ 最後にむし歯予防の３ポイントを示しておきます。 

① 規則正しい生活、飲食習慣を見につけよう。 

② しっかりと正しい歯磨きをしよう。 

③ 定期的な歯科健康診断を受けよう。 

以上の点に気をつけて、むし歯や歯周炎のない歯と口の健康づくりに、頑張りましょう。 

 

 

 

ビタミンＤ（バター・卵黄・牛乳）    
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