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飲み物について考えよう 

 

本日、授業で『ジュースの飲み方それでいい？』という内容で学習しました。 

人間の体は６０～７０％水分で満たされています。この水分は、汗をかいて体 

温調節をしたり、血液や細胞に重要な働きをしたりしています。体力の水分不足 

は、さまざまなトラブルを引き起こす原因になります。 

熱中症や脱水症状なども水分不足が引き起こす危険な状態です。「のどが渇い 

たな」と思ったときには、すでに体内の水が不足しているという注意信号です。 

大量に汗をかく夏場や、運動中は適度な水分補給をしないといけません。 

「渇き」を感じる前に、水分を補給するように心が蹴ることが大切です。 

しかし、暑い夏は甘い清涼飲料水を何本も飲んでしまうことがあります。 

これを続けていると、大量な糖分を摂取してしまうことになり、将来的には糖尿病 

などの生活習慣病につながる可能性が高くなります。 

そこで、清涼飲料水には、たくさんの糖分を含むものが多いことや、飲み過ぎによ 

って身体に悪影響を及ぼすことを知り、自分にとってよりよい水分補給や飲みものを 

選べるようになってほしいということで、授業でとりくみました。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 

ポイント ① 

甘さひかえめと、糖分ひかえめの違いは？ 

『甘さ』は味の表現 

『糖分』は栄養成分の表現 

『甘さひかえめ』＝『糖分ひかえめ』ではありません。 

 

ポイント ② 

『砂糖不使用は』糖が入っていない？ 

砂糖は入っていませんが、しかし…ブドウ糖、果糖、 

オリゴ糖などが入っていることがあります。 

他の糖を使用していても『砂糖不使用』と表示できます。 

糖分のとりすぎに注意 

糖分（糖質）の摂取量 

糖分は体重１ｋｇあたり

1 日１ｇ程度までが望ま

しいと言われています。 

 

例えば、体重２０ｋｇの子どもならば… 

1 日２０ｇまでと言われています。しかし健康を考

えるとそれ以外の人も２０ｇを目安にしたほうが 

いいです。 

砂糖（ショ糖）

ブドウ糖など 

ペットボトル症候群 

 

清涼飲料水などを大量に飲み続けていること

によっておこる急性の糖尿病。症状が出た若い

人たち（10 代から 30 代）を調べたところ、

ペットボトル清涼飲料水を1日に2～3リット

ルも飲んでいたことから、『ペットボトル症候

群』と名付けられた。 

注意 

・絶対表示 

ゼロカロリー 

ノンカロリーなど 

食品１００ｇあたり 

飲料１００ｍｌあたり 

→5 キロカロリー未満のもの 

・相対表示 

カロリーオフ 

カロリーひかえめ など 

食品１００ｇあたり 

→４０キロカロリー以下 

飲料１００ｍｌあたり 

→２０キロカロリー以下 

選ぶ時には表示を

よく見てください

気をつけたい 

ポイント 

エネルギーに関する表

示もいろいろあります。 


