
給食だより 

栄養科          ・ 2022 年 8 月 1 日  

 

 

朝ごはんは１日のはじまり 

しっかり食べて脳・腸・体に“おはよう！”スイッチ 

朝食に野菜料理をプラスすると、 

１日の野菜の摂取目標量(350g以上)に近づきます 

 

  

 

 

 

 

            0 本 

            3 本 

            3~4 本 

            3~6 本 

            6 本 

            7 本 

            7~8 本 

            8 本 

            9 本 

            11 本 

 
『無』『ノン』などの表示 

100gまたは 100mlあたり 

『低』『オフ』などの表示 

100gまたは 100mlあたり 

エネルギー 5kcal 未満 20kcal 未満 

糖類 0.5g 未満 2.5g 未満 

《甘い清涼飲料水の飲み過ぎ注意！》 

●飲み物のエネルギーを知ろう 

 

 

スティックシュガー(砂糖)のエネルギーに置き換えると？(200ml あたり) 

●選ぶときの注意点 

 

パッケージの『ゼロカロリー』『無糖』などの表示は必ずしも 0kcal、砂糖 0g と

は限らないことを理解しておきましょう。 

厳しい暑さが続き、ついつい手に取りたくなる甘い清涼飲料水。糖類を含む清涼飲料水

は水分補給の目的以上に、エネルギーや糖質の摂取につながってしまいます。飲み過ぎは

著しい高血糖状態(ペットボトル症候群)に陥る危険性もあるため、注意が必要です。 

『ゼロカロリー』『カロリーオフ』だから大丈夫？ 

 

100ml(g)あたりで表示の場合、例えば 100ml あたりエネルギーが 50kcal の炭酸

飲料であれば、ペットボトル 500ml だと 250kcal となります。 

お茶類 

< 参考 厚生労働省 e-ヘルスネット > 

コーラ 

オレンジジュース 
(濃縮還元ジュース) 

コーヒー 

サイダー 

野菜ジュース 

コーヒー乳飲料 

ミルクココア 

 

コーヒー飲料 『微糖』 

 

コーヒー飲料 

ヨーグルトドリンク 

スポーツドリンク 

 (ブラック) 

約 

約 

約 

約 

約 

約 

約 

約 

約 

スティックシュガー1 本＝砂糖３ｇ＝約 12kcal 

栄養成分は『100ml(g)あたり』なのか『1本あたり』なのかを確認 

 


