
元
げん

気
き

な腎臓
じんぞう

くん 

糖
と う

は食
た

べ物
もの

に含
ふ く

まれている大切
たいせつ

な栄養
えい よう

素
そ

です。血液
けつえき

と一緒
い っ し ょ

に体中
からだじゅう

に運
はこ

ばれ、体
からだ

を動
う ご

かす

エネルギー源
げん

として使
つか

われます。しかし、糖
と う

が増
ふ

えすぎると、血管
けっかん

の壁
かべ

にくっついて詰
つ

まったり、

傷
きず

つけたりします。 

血管
けっかん

が傷
きず

つくと、腎臓
じ ん ぞ う

などの臓
ぞ う

器
き

がダメージを受
う

け、元
げん

気
き

に生活
せいかつ

ができなくなります。 

【答
こた

え】 ① ３  ②２０～３０ ③野
や

菜
さい

 

１０ｇ ３０ｇ ４０ｇ ５０ｇ ２０ｇ 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 （  ）の中
なか

に入
はい

る言
こと

葉
ば

や数
すう

字
じ

を考
かんが

えてみよう！ 

１１１１月月
がつ

 

久留米市
く る め し

教
きょう

育
いく

委
い

員
いん

会
かい

 

久留米市
く る め し

栄
えい

養
よう

教
きょう

諭
ゆ

等
とう

研
けん

究
きゅう

会
かい

 

久留米市
く る め し

中
ちゅう

央
おう

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

共
きょう

同
どう

調
ちょう

理
り

場
じょう

 

 木々
き ぎ

の葉
は

が美
うつく

しく色
いろ

づき、秋
あき

の深
ふか

まりを感
かん

じるようになりました。朝晩
あさばん

は肌
はだ

寒
ざむ

い日
ひ

もあり、もうすぐ冬
ふゆ

がやってきます。 

寒
さむ

い冬
ふゆ

も元
げん

気
き

に過
す

ごせるように、毎日
まいにち

の食
しょく

事
じ

は、できるだけバランスよく食
た

べるようにしましょう。おやつのとり方
かた

も工
く

夫
ふう

できる
 

とよいですね。 

糖
とう

のとりすぎに注
ちゅう

意
い

して、元
げん

気
き

な体
からだ

をつくろう！ 
 

１口
くち

（   ）回
かい

、かんで食
た

べよう！ 
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※あくまでも目
め

安
やす

量
りょう

です。商品
しょうひん

や種類
しゅるい

によって差
さ

があります。 

どれくらい糖
とう

が入
はい

っているのかな？ 
 

●クッキー 
（３枚）６ｇ 

●ゼリー 
1３ｇ 

●プリン 
12ｇ 

●ｱｲｽｸﾘｰﾑ 
23ｇ 

●ﾁｮｺﾚｰﾄ 
28ｇ 

●コーラ 
57ｇ 

●グミ 
41ｇ 

●ｸﾘｰﾑﾊﾟﾝ 
40ｇ 

●ｼｮｰﾄｹｰｷ 
33ｇ 

★甘
あま

いものを食
た

べる時
とき

は、一度
い ち ど

に全
ぜん

部
ぶ

食
た

べるのではなく、 

食
た

べる量
りょう

を減
へ

らすなどの工
く

夫
ふう

をしましょう。 

糖
とう

をとりすぎないためには？ 
 

    １日
にち

（   ）食
しょく

、食
た

べよう！ 

 朝
あさ

ごはんは、１日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすための大切
たいせつ

な

エネルギー源
げん

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、 

昼
ひる

ごはんでエネルギーをたくさんとろうとして、 

血
けっ

管
かん

の中
なか

の糖
とう

が急
きゅう

に増
ふ

えてしまい、 

血
けっ

管
かん

を傷
きず

つけることになってしまいます。  

よくかんでゆっくり食
た

べることで、血液
けつえき

の中
なか

の糖
とう

が急
きゅう

に 

増
ふ

えるのを防
ふせ

いでくれます。 

頭
あたま

の中
なか

で数
かず

を数
かぞ

えながらかんだり、家
か

族
ぞく

や友達
ともだち

との会
かい

話
わ

 

を楽
たの

しんだりしながら、時
じ

間
かん

をかけてゆっくり食
た

べましょう。 

（    ）をたっぷり食
た

べよう！ 
 

 1日
にち

にとってよい糖
とう

の量
りょう

は 20g までだよ！ 

野
や

菜
さい

にたくさん入
はい

っている食物
しょくもつ

繊
せん

維
い

は、 

糖
とう

のとりすぎによって血
けっ

管
かん

が傷
きず

つくのを防
ふせ

いで 

くれます。１日
にち

に両
りょう

手
て

１杯分
ぱいぶん

くらい食
た

べましょう。 

給
きゅう

食
しょく

クイズ 

給
きゅう

食
しょく

の先
せん

生
せい

たちは、安
あん

全
ぜん

な給
きゅう

食
しょく

を作
つく

るために、１日
にち

に何
なん

度
ど

も手
て

を洗
あら

います。 

では、手
て

洗
あら

いの時
とき

に使
つか

っている道
どう

具
ぐ

はどれでしょう。 

①ブ
 

ラシ  ②スポンジ  ③スプーン 

 

つめの部
ぶ

分
ぶん

は汚
よご

れがとれにくいので、小
ちい

さ

なブラシを使
つか

って丁
てい

寧
ねい

に洗
あら

っています。 

【答
こた

え】 ①ブラシ 


