
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れいわ

８年
ねん

７月
がつ

 

天草
あまくさ

支援
しえん

学校
がっこう

（小
しょう

・中学部
ちゅうがくぶ

） 

保健室
ほけんしつ

・給食室
きゅうしょくしつ

 

暑い
あつ  

日
ひ

は、部屋
へ や

の中
なか

で、座
すわ

ったり、ごろごろしたり 

することが増
ふ

えます。そんな時
とき

に、少
すこ

し体
からだ

を動
うご

かしてみ

ましょう。体
からだ

を動
うご

かすと、元気
げ ん き

がでます。 

夏休み
なつやす  

を元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごしましょう。 

①椅子
い す

に深
ふか

く座
すわ

る。 

②右
みぎ

ひざ、左
ひだり

ひざを交互
こ う ご

に上
あ

げる。 

③30秒
びょう

～1分
ぷん

続
つづ

ける。 

①足
あし

をのばして座
すわ

る。 

②お尻
しり

を右
みぎ

、左
ひだり

交互
こ う ご

に動
うご

かす。 

★前
まえ

や後
うし

ろに進
すす

むイメージで動
うご

かそう。 

○座
すわ

ってももあげ ○おしり歩
ある

き 



 

 

      暑
あつ

くなると、冷
つめ

たいジュース
じ ゅ ー す

やアイス
あ い す

が欲
ほ

しくなりますね。 

毎日
まいにち

、たくさんジュース
じ ゅ ー す

を飲
の

んだり、アイス
あ い す

を何個
な ん こ

も食
た

べたりしていいのかな？ 

ジュース
じ ゅ ー す

やアイス
あ い す

には、どのくらいの量
りょう

の糖分
とうぶん

（砂糖
さ と う

）が入
はい

っているのでしょうか？ 

 

 ≪ジュース
じ ゅ ー す

やアイス
あ い す

に含
ふく

まれる糖分
とうぶん

≫ 角砂糖
か く ざ と う

    １個
こ

＝約
やく

3 g
グラム

 

１日
にち

のおやつ糖分
とうぶん

目安量
めやすりょう

 約１０ｇ                   

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

 350ml 約40ｇ                   

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

 ５００ｍｌ 約５５ｇ                   

スポーツドリンク
す ぽ ー つ ど り ん く

 ５００ｍｌ 約２３ｇ                   

フラッペ
ふ ら っ ぺ

 ２６０ｍｌ 約３０ｇ                   

アイス
あ い す

 それぞれ 約３０ｇ                   

麦茶
むぎちゃ

 ５００ｍｌ ０ｇ                   

水
みず

 ５００ｍｌ ０ｇ                   

                                                          

 

 

 

 

≪ジュース
じ ゅ ー す

・アイス
あ い す

の取
と

り過
す

ぎを防
ふせ

ぐために≫ 

① 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、水
み ず

・麦茶
む ぎ ち ゃ

にする。 

② ジュース
じ ゅ ー す

を飲
の

む場
ば

合
あい

は、コップ
こ っ ぷ

につぎ分
わ

けて１日
にち

１杯
ぱい

だけ飲
の

む。 

全部
ぜ ん ぶ

飲
の

むと･･･砂糖
さ と う

１８個
こ

 

コップ
こ っ ぷ

１杯
ぱい

（1/5）･･･3.6個
こ

             

 

③ 冷
つめ

たくて甘
あま

いおやつ（アイス
あ い す

・フラッペ
ふ ら っ ぺ

） 

は、食
た

べる日
ひ

を決
き

める。（毎日
まいにち

食
た

べない。） 

④ おやつにくだもの・ヨーグルト
よ ー ぐ る と

など、満足感
まんぞくかん

があり栄養
えいよう

のある 

  ものも取
と

り入
い

れましょう！ 

 

                  

    

 暑
あつ

い夏
なつ

･･･ジュース
じ ゅ ー す

やアイス
あ い す

の取
と

り過
す

ぎに気
き

を付
つ

けよう！ 

ジュース
じ ゅ ー す

を１本
ぽん

飲
の

むと、砂糖
さ と う

の取
と

り過
す

ぎになる！！ 


