
絵本館 10～ 18 時（水曜休館） 公民館 3階図書室 10～ 17 時（月曜休館）
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　昨年 7 月に行ったいきいきライフ検診のアンケート

で、甘い飲み物を 1日 1回以上飲む人は 38％いました。

昨年度行ったお子さんの健診アンケートでは 1 歳半で

は 14.5％、3 歳になると 27.2％と月齢が上がるにつれ

て増えています。お子さんだけでなく、大人が飲むの

も習慣になっているので、お子さんも一緒に飲みたい

気持ちが強くなるのかもしれませんね。

　ジュースの飲みすぎは体に良くないことは、皆さん

ご存知だと思います。ジュースを飲みすぎない方法と

して、ジュース飲んだつもり貯金はいかがでしょうか？

ジュース代が 1日 100 円だとして、10 日お休みすれば、

ランチに行ったり、お子さんの絵本を 1 冊買ったり、

別な楽しみに使う事ができます。

　ご家族みんなで甘い飲み物を習慣化しないような 1

年をスタートさせましょう。

栄養士　岩井麻未

甘い飲み物を毎日の習慣にしては、
ダメよ～ダメダメ！

普段皆さんが飲む飲み物に、砂糖がどれくらい入っている

のか調べてみました。（スティックシュガー 1本：砂糖 3g）

※分量はあくまで目安です。

▲　スポーツ飲料
　スティックシュガー 10本

▲　乳酸菌飲料
　スティックシュガー 3本

▲　のむヨーグルト
　スティックシュガー 8本

▲

炭酸飲料、フルーツジュース

スティックシュガー 20 本

▲

缶コーヒー
スティックシュガー 6本

▲

栄養ドリンク
スティックシュガー 6本


