
 

 

 

 

 
 
 
 
 

 梅雨あけと共に猛暑の夏がやってきました。連日、35℃を越える猛暑日が続き、ニュースなどでは 

「災害級の暑さ」と報じられています。先月も水分補給についてお話ししましたが、この暑い夏を乗 

り切るためにも今月はもう少し内容を掘り下げてご紹介します。 
 

                                                                 

 

        

 

 

 

 
 

種類 砂糖相当量 角砂糖何個分 

オレンジジュース 約 ２２ｇ 約  6 個  

スポーツドリンク 約 １３ｇ 約 3.5 個  

麦茶 ０ｇ     0 個  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

 

令 和 ５ 年 8 月 １ 日  

社会福祉法人からしだね  

足立区立青井保育園  

出典：たのしくたべようニュース 

普段、水分補給をする時、どんなものを飲んでいますか？ ついつい、ジュースなど甘い飲み物

を飲んでいませんか？ 今月は知っておきたい飲み物のことをご紹介します。 

＜砂糖の量＞ 

 身近な飲み物コップ 1 杯(約 200ml)あたり、どのくらいの糖分が含まれているのでしょうか 

 

  

＜ゼロ飲料なら飲んでも大丈夫？＞ 

「カロリーゼロ」や「糖質ゼロ」などと表示されてる飲 

み物は、カロリーや糖質が必ずしもゼロというわけでは 

ありません。カロリーゼロは 100ml 当たり５kcal 未満、 

糖質ゼロは 100ml 当たり 0.5g 未満ならば表示してよいことになっています。なので、ゼロだか 

ら大丈夫といってたくさん飲んでしまうと、知らないうちに多く摂りすぎてしまう恐れがあるの 

で注意しましょう。 

＜カフェイン入りの飲み物の影響は？＞ 

  カフェインを過剰に摂取すると、不眠症やイライラ感 

などをもたらすこともあります。海外では、健康への影 

響を検討して、摂取量を示している国もあります。 

表を見てみるとジュースやスポ 

ーツドリンクのような清涼飲料水 

には砂糖が多く入っていることが 

分かります。甘い飲み物を摂りす 

ぎると、虫歯や肥満、糖尿病など 

の原因となりますので、常飲せず 

に、特別な日の楽しみ程度にして 

おきましょう。 

 

＜水分補給は塩分の補給も重要＞ 

  汗をかくと、水分と一緒にナトリウムやカリウム 

などの電解質成分(イオン成分)が失われます。その 

ため、多量に汗をかいた時には、水分と塩分の補給 

が必要です。スポーツドリンクは、糖分が多いため 

薄めて飲ませる方法もありますが、ナトリウムも薄 

くなってしまうので、脱水症状の回復には適してい 

ません。脱水の治療に用いられる“経口補水液”を 

利用するのもよいでしょう。 

 

手作りしてみませんか？ 

“経口補水液” 

経口補水液は市販されてい 

 ますが、ご家庭でも簡単に作 

ることができます。 

熱中症対策に作ってみては 

いかがでしょうか。 

 



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

－タッカルビ－  
   

＜材料・４人分＞ 

     

     

     
 

 

 

 

 

 

＜作り方＞ 

    ① 鶏肉はひと口大に切り、ボウルに A と一緒に入れる。 

② ①をよく混ぜ、揉み込み１０分ほど置いておく。 

③ キャベツはざく切り、玉葱は薄切りにする。 

④ じゃがいもは皮を剥いて、１ｃｍ幅のいちょう切りにする。 

⑤ フライパンに油をしき、野菜を入れ、②の鶏肉を漬けダレごと上に乗せる。 

⑥ ⑤に蓋をして、弱火で 10 分蒸し焼きにする。 

⑦ ⑥の蓋を開けて炒め合わせる。 

※ お好みで⑥にピザ用チーズを乗せて、溶けるまで加熱するとチーズタッカルビになります。 
             

文責：栄養士  

 

８月３０日（水）は「韓国料理」を堪能します！ 

    ご飯         

タッカルビ 

    わかめスープ 

    果物 

＜おやつ＞ 

    チヂミ 

鶏肉(もも肉) 

みそ 

砂糖 

 酒 

しょうゆ 

にんにく 

ケチャップ 

  250g 

  大さじ 2 杯 

大さじ 2 杯 

大さじ１杯 

大さじ１杯 

少々 

大さじ４杯 

油 

玉葱 

じゃがいも 

キャベツ 

ごま油 

煎りごま 

 

大さじ１杯 

100g 

250g 

150g 

適量 

少々 

 

 

A 

辛くないので、 

子どもたちでも 

食べられます。 


