
１１月
    がつ

８日
  にち

は 

   いい歯
は

の日
ひ

 

約
や く

５６．０グラム 

 

   

 

 

 

  秋
あき

も深まり
ふ か    

、日
ひ

が暮れる
く   

のが早く
はや   

なってきました。季節
き せ つ

の変わり目
か   め

は、体調
たいちょう

を崩しやすく
く ず       

、

気持ち
き も  

も不安定
ふあ ん て い

になりがちです。食事
し ょ く じ

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

のバランス
ば ら ん す

を整え
ととの   

、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に過ごせる
す   

ようにしましょう。 

また、朝夕
あさゆう

の冷え込み
ひ  こ  

が強まり
つ よ    

、咳
せき

や鼻水
はなみず

などの風邪
か ぜ

症状
しょうじょう

が見られる
み    

子
こ

が増えて
ふ   

きました。こ

れからの季節
き せ つ

はインフルエンザや感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

なども流行
りゅうこう

しやすくなります。手洗い
て あ ら  

・うがい・マ

スクなど、毎日
まいにち

の予防
よ ぼ う

を大切
たいせつ

にしましょう。    

 

やってみよう！５つの工夫 

そのジュース、全部
ぜ ん ぶ

飲んで
の

大丈夫
だいじょうぶ

？

みなさんは普段
ふ だ ん

、ジュースを飲んだり
の    

しますか？色々
いろいろ

な種類
しゅるい

があっておいしいですよね。 

しかし、そのジュースにはたくさんの糖分
とうぶん

がはいっているのを知って
し   

いますか?糖分
とうぶん

はむし歯
  ば

の原因
げんいん

にも

なります。そのため、ジュースを飲む
の  

量
りょう

を調整したり
ちょうせい       

、飲んだら
の   

歯
は

みがきをきちんとするようにしましょう。 

約
や く

５６．５グラム 約
やく

５２．５グラム 約
やく

４４．０グラム 

この数字
す う じ

は・・・ 

ペットボトル１本
ぽん

（500㎖）に入っている砂糖
さ と う

の量
りょう

なのです！ 

小学生
しょうがくせい

が 1日
にち

に摂取
せっしゅ

していい砂糖
さ と う

の量
りょう

は2０グラム 
そのためジュース 1本

ぽん

で小 学 生
しょうがくせい

が 1日
にち

に限度
げんど

とされている砂糖
さとう

の 量
りょう

をこえてしまうのです。 

砂糖
さ と う

の摂取量
せっしゅりょう

が多い
お お  

と、むし歯
  ば

になりやすくなってしまいます！ 

その１ 長時間
ちょうじかん

ダラダラと甘い
あま   

物
もの

を食べない
た     

、飲まない
の    

！ 

その２ 飲んだり
の    

食べたり
た    

した後
あと

は、すぐに歯
は

をみがこう！ 

むし歯
ば

にならないためには・・・ 
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