
              

 
 
 

  
  
 
 
 
 
 

                  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

保 健 だより  ＮＯ５                        令和４年９月１日 

                                                 ひたちなか市立東石川小学校 
  
  長かった夏休みも終わり学校生活がスタートしました。まだ暑い日が続いていますが，季節はもう秋で
す。スポーツの秋，文化の秋・・・。秋はいろいろな行事に取り組みやすい時期です。楽しい行事がたく
さん待っています。 

生活のリズムを整えて，心も体も元気に過ごせるようにしましょう。 
 

今月の保健安全目標 
体を鍛えよう 
けがを予防しよう 
 

 

  「清涼飲料水の飲みすぎ」の体への影響   ～ゼロカロリーのひみつ～ 

  砂糖のエネルギーは 1ｇあたり４ｋcal です。「ゼロカロリー」や「ノンカロリー」と表示してある

飲み物は，本当にカロリー０なのでしょうか？こたえはノーです。では，なぜカロリーがあるにもか

かわらず，「ゼロカロリー」「ノンカロリー」などと表
ひょう

示
じ

されているのでしょう？実は，食品１００

ml あたり５ kcal 未満であれば，「ゼロカロリー」や「ノンカロリー」と表示できると健康増進法に

基づく基準で定められているからなのです。例えば，５００ml でスティックシュガー２本分（１本３

g）のカロリーのある飲料水でも「０kcal」と表示できるのです。ですから，「ゼロカロリー」や「ノ

ンカロリー」と表示されていてもエネルギーがまったく０とは限らないということです。 

「ゼロカロリーだから大丈夫」と水代わりにカブガブ飲んでいたら，知らず知らずのうちに糖分をた

っぷりとっていた･･･などということにもなりかねません。 

 のどが渇いた時には，水や麦茶など甘くない飲み物を飲みましょう。 

9/1 は防災の日 
 

家族で，防災グッズの確認をしたり，避難場所などについて 

話し合ったりするのもよいですね。  

 
 

 

 

９月の保健行事 発育測定 

９/５ １，２年生 ９/６ ３，４年生   

  ９/ ８ ５，６年生 


