
※１日
にち

の糖分摂取量
とうぶんせっしゅりょう

は25g以内
い な い

とされています。ジュース以外
い が い

にもいろいろなところに砂糖
さ と う

は使
つか

われています。

※人工甘味料
じんこうかんみりょう

の中
なか

には、お腹
なか

が緩
ゆる

くなってしまうものもあります。飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

しましょう。

※ノンカロリーと書
か

かれていてもカロリーがゼロではありあません。500mlに24キロカロリー以内
い な い

のものはノン

カロリーと表示
ひょうじ

ができるようになっています。

ジュースの飲
の

みすぎに注意
ち ゅ う い

しましょう

ランチタイム７月号
が つ ご う

☆ 今
こ ん

月
げ つ

の 給
き ゅ う

食
し ょ く

目
も く

標
ひ ょ う

好
す

き 嫌
き ら

い し な い で 食
た

べ ま し ょ う

いよいよ夏本番
なつほんばん

ですね。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、どうしても食欲
しょくよく

が落
お

ちてしまいます。

暑
あつ

い日
ひ

は、冷
つめ

たいそうめんで食事
しょくじ

を済
す

ませたり、アイスクリームやジュースばかり食
た

べてしまいますね。このような

食生活
しょくせいかつ

を続
つづ

けると栄養
えいよう

がかたよって夏
なつ

バテや熱中症
ねっちゅうしょう

になる可能性
かのうせい

が高
たか

くなります。また、苦手
に が て

なものの中
なか

にも栄
えい

養
よう

は入
はい

っています。いろいろな食
た

べ物
もの

から栄養
えいよう

をとりましょう。

１日
にち

３回
かい

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

と、こまめな水分補給
すいぶんほきゅう

を心
こころ

がけ夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

いっぱい過
す

ごしましょう。

☆ 今
こ ん

月
げ つ

の 栄 養
え い よ う

目 標
も く ひ ょ う


