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気温が高くなってきました。
7月後半から夏休みに入りますね。
暑さに負けず、元気に過ごすためには、
規則正しい食生活が大切です。右の項目
をチェックして、毎日の食生活をふりか
えってみましょう。

WHO（世界保健機関）では砂糖の摂取量を1
日の総エネルギー摂取量の5～10％未満にす
ることを推奨しています。これは成人でおよ
そ25g（大さじ3杯弱）です。
例えば果汁100％オレンジジュースで100ml
あたり10g以上も入っており、500mlのペッ
トボトル1本を飲むと50gの砂糖を摂取する
ことになります。
　　　　ジュースの飲みすぎは、虫歯や血糖
　　　　の乱高下、肥満などにつながりやす
　　　　いので、飲むときはおやつの時間に
　　　　決めた量だけにして、水分補給には
　　　   水かお茶を飲むようにしましょう。

石川県立ろう学校

７／１ 氷室の日

冬の間に氷室にいれた氷を取り出し、徳川将軍家へ

献上した日です。道中の安全を祈ったのがはじまりで

今では夏の健康や無病息災を願って、ちくわや氷室

まんじゅうなどを食べるのが金沢の風習です。

水分摂取は水かお茶で！


