
規　格

血　液　量

1日に摂って良い砂糖の量

大人（50kg）

3800 cc

20 g

1歳児

700 cc

5 g

5歳児

1200 cc

10 g
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私たち美波町のヘルスメイトです私たち美波町のヘルスメイトです
　美波町食生活改善推進協議会は、「私たちの健康は私たちの手で」をスローガンに地域の健康づくりに取り組
んでいるボランティアグループです。通称ヘルスメイトと呼んでいます。今年は31人でヘルスメイトの活動を
スタートしています。その活動の中のひとつになる日和佐小3年生への食育授業を6月27日に行いました。
　まずは、エプロンシアターで、体の中にある臓器について子どもたちと一緒に確認しました。子どもたちは、
自分の身長の約4倍もある小腸の長さにびっくりしていました。そして口から入った食べたものは、胃を通って
小腸や体の臓器で栄養として取り込まれ、みんなが元気に学校生活を過ごすためのエネルギーとして使われて
いることを学びました。調理実習では、ヘルスメイトさんと一緒に美波町で朝収穫されたばかりの新鮮な野菜
を使って、おにぎり、みそ汁、野菜サラダを作って味わいました。

★子どもさんの健やかな成長のために
　子どもさんだけでなく、甘い物（お菓子やジュースなど）って喜ばれませんか？　人間は、生まれながらに備わって
いる味覚があって、「甘味」と「うま味」がそれにあたります。本能的に甘い味は好きなのです。

甘　味　　（糖）　　　　　　　　先天性味覚
うま味　　（たんぱく質）　　　　　　　（母乳）

酸　味

塩　味     　　　　　　　　　　　
後天性味覚

苦　味　　　　　　　　　　　　　　　
（学習によって獲得）

　では、喜んでくれるから、好きだから、いくらでも摂ってよいのでしょうか。
　必要以上に摂りすぎてはいませんか？　糖質は、脳や体のエネルギーになり、体をつくる構成成分にもなるとても
大切な役割があります。大切ですが、摂りすぎるとどうなるのでしょうか。
　もともと、子どもと大人では血液量に差がある上に、体の機能が未熟な子どもは、同じ量の甘い物を食べた時、
血糖値（血液中の糖濃度を表す値）は大人の何倍にもなり、急激に上がります。もとの血糖値に戻すためにどちら
がインスリンをたくさん使いますか？　インスリンは唯一血糖値を下げる働きをするホルモンです。しかも、インスリ
ンは一生のうちで決まった量しかでないといわれています。

★小さい子どもと大人では血液量がちがいます。

★飲み物とお菓子に含まれる糖分の目安
・炭酸飲料：（２００ｃｃ）２４ｇ　　・乳酸菌飲料：（６５ｃｃ）８ｇ、（２００ｃｃ）２６ｇ
・イオン飲料：（２００ｃｃ）１０ｇ　　・粒チョコレート：（３粒）９ｇ

～ 夏休みを利用して子どもの体によい生活を考えてみませんか？ ～
御相談等ありましたら、健康増進課（☎77－3621）管理栄養士、保健師までお問い合せください。


