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甘
い
飲
み
物
と
血
糖
値
の
お
話

保
健
福
祉
課
保
健
推
進
係　

☎
２
・
１
２
１
２

　

暑
さ
も
本
格
化
し
、
冷
え
た
飲
み
物
が

美
味
し
い
季
節
に
な
り
ま
し
た
。
喉
が
渇

い
た
と
き
、
疲
れ
た
と
き
、
水
分
補
給
に

甘
い
飲
み
物
を
選
ぶ
方
も
多
い
と
思
い
ま

す
。
し
か
し
、
甘
い
飲
み
物
は
血
糖
値
を

急
激
に
上
げ
や
す
く
、
飲
み
す
ぎ
に
は
注

意
が
必
要
で
す
。

　

先
月
の
ゲ
ン
キ
王
国
で
は
イ
ン
ス
リ
ン

の
働
き
や
糖
尿
病
判
定
基
準
な
ど
に
つ
い

て
ご
紹
介
し
ま
し
た
。
今
月
は
糖
尿
病
を

予
防
す
る
た
め
に
甘
い
飲
み
物
を
飲
む
と

き
の
注
意
点
に
つ
い
て
お
伝
え
し
た
い
と

思
い
ま
す
。

　

甘
い
飲
み
物
に
含
ま
れ
る
糖
は
ご
は
ん

や
パ
ン
に
含
ま
れ
る
糖
に
比
べ
て
、
体
の

な
か
で
吸
収
さ
れ
る
ス
ピ
ー
ド
が
は
や

く
、
血
糖
値
を
急
激
に
上
げ
や
す
い
と
い

う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
急
激
な
上
昇

に
合
わ
せ
て
イ
ン
ス
リ
ン
も
大
量
に
分
泌

さ
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
甘
い
ジ
ュ
ー
ス

を
習
慣
的
に
、
量
を
気
に
せ
ず
飲
ん
で
い

る
と
血
糖
値
が
上
が
っ
た
ま
ま
で
常
に
イ

ン
ス
リ
ン
が
頑
張
ら
な
い
と
い
け
な
い
状

態
に
な
り
ま
す
。（
下
図
）

　

健
康
な
人
は
血
糖
値
を
下
げ
る
た
め
に

イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を
増
や
す
こ
と
が
で

き
ま
す
が
、
糖
尿
病
の
方
や
糖
尿
病
予
備

軍
の
方
は
分
泌
量
を
増
や
す
こ
と
が
で
き

な
か
っ
た
り
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
出
て
い
て

も
効
き
に
く
い
状
態
で
す
。
そ
の
た
め
、

甘
い
飲
み
物
を
大
量
に
飲
む
と
な
か
な
か

血
糖
値
を
下
げ
る
こ
と
が
で
き
ず
、
血
管

に
負
担
が
か
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

今
月
も
や
っ
て
き
ま
し
た
！

血
糖
値
を
下
げ
る
ホ
ル
モ
ン

「
イ
ン
ス
リ
ン
」
で
す
！

甘
い
飲
み
物
を
飲
む
と

　
　
　
　

体
の
中
で
何
が
起
こ
る
？

健康な人

甘い飲み物を
たくさん飲むと…

糖がいっぱい
人手を増やさなきゃ

カフェオレ（１８５㎖）　
砂糖含有量１４ｇ
スティックシュガー４．６本分

炭酸飲料（５００㎖）　砂糖含有量５０ｇ
スティックシュガー１６．６本分

スポーツドリンク（５００㎖）
砂糖含有量２７ｇ
スティックシュガー９本分

甘い飲み物の砂糖含有量

スティックシュガー
１本　砂糖３ｇ

甘い飲み物の砂糖含有量をスティック
シュガーで表してみました。

※分量は目安です。メーカーにより異なります。

人手を増やさなきゃ
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子
育
て
の
壁　

〜
そ
の
一
〜

【
お
母
さ
ん
の
気
持
ち
】

　

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群
と
は
俗
称
で
、

正
式
に
は「
ソ
フ
ト
ド
リ
ン
ク
ケ
ト
ー
シ

ス
」と
い
い
ま
す
。
血
糖
値
が
上
昇
し
て

く
る
と
喉
が
渇
く
の
で
す
が
、
こ
れ
が
高

血
糖
の
せ
い
だ
と
気
づ
か
ず
に
甘
い
飲
み

物
を
飲
む
こ
と
で
さ
ら
に
高
血
糖
を
助
長

す
る
と
い
う
も
の
で
す
。
症
状
と
し
て
は

著
し
い
の
ど
の
渇
き
、
尿
が
多
く
な
る
、

倦
怠
感
な
ど
で
す
。
ひ
ど
く
な
る
と
意
識

が
朦
朧
と
し
、
昏
睡
状
態
に
な
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
肥
満
気
味
の
若
い
男
性
の
発

症
率
が
高
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
て
、
糖

尿
病
の
診
断
を
受
け
て
い
な
い
方
で
も
、

あ
る
日
突
然
発
症
す
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。

　

健
診
結
果
で
血
糖
値
を
指
摘
さ
れ
て
い

な
く
て
も
最
近
や
け
に
喉
が
渇
く
、
尿
が

多
く
な
っ
た
な
ど
の
自
覚
症
状
が
あ
る
方

は
早
め
に
医
療
機
関
に
受
診
し
ま
し
ょ

う
。 ペ

ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群
を

　
　
　
　
　
　
　

ご
存
知
で
す
か
？

甘い飲み物を飲むのどが渇く
血糖値が上昇
（高血糖）

悪循環

　

こ
こ
最
近
で
は
フ
レ
ー
バ
ー
ウ
ォ
ー

タ
ー（
り
ん
ご
、
み
か
ん
な
ど
の
味
が
つ

い
て
い
る
水
）も
た
く
さ
ん
発
売
さ
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
見
た
目
は
無
色
透

明
で
、
純
粋
な
水
を
飲
ん
で
い
る
よ
う
な

感
覚
に
な
り
ま
す
が
、
実
は
ジ
ュ
ー
ス
と

変
わ
ら
な
い
く
ら
い
糖
分
が
多
く
含
ま
れ

て
い
る
も
の
も
あ
る
の
で
、
甘
み
を
感
じ

る
フ
レ
ー
バ
ー
ウ
ォ
ー
タ
ー
は
飲
み
過
ぎ

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

▼
栄
養
成
分
表
示
を
確
認
す
る

　

清
涼
飲
料
水
の
場
合
、ほ
と
ん
ど
が「
炭

水
化
物
＝
砂
糖
含
有
量
」で
す
。

　

購
入
す
る
前
、
飲
む
前
に
確
認
す
る
習

慣
を
つ
け
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

▼「
無
糖
」や「
ノ
ン
シ
ュ
ガ
ー
」の
表
示
に

　

も
注
意

　
「
無
糖
」や「
ノ
ン
シ
ュ
ガ
ー
」と
表
示
さ

れ
て
い
る
飲
み
物
も
、
１
０
０
ｇ
あ
た
り

0.5
ｇ
未
満
で
あ
れ
ば
こ
の
よ
う
な
表
示
が

で
き
る
と
い
う
決
ま
り
が
あ
る
の
で
安
心

し
て
飲
み
過
ぎ
る
と
砂
糖
の
過
剰
摂
取
に

な
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

▼
タ
ン
ブ
ラ
ー
や
コ
ッ
プ
の
活
用

　

外
出
の
と
き
に
は
自
販
機
で
甘
い
飲
み

物
を
買
っ
て
し
ま
わ
な
い
よ
う
に
タ
ン
ブ

ラ
ー
を
持
参
し
て
出
か
け
る
の
が
お
す
す

め
で
す
。
ま
た
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
だ
と
つ

い
つ
い
飲
み
過
ぎ
て
し
ま
う
と
い
う
方

は
、
一
度
に
た
く
さ
ん
飲
ん
で
し
ま
わ
な

い
よ
う
に
、
飲
む
量
を
コ
ッ
プ
に
移
す
と

い
う
方
法
も
お
す
す
め
で
す
。

　

甘
い
飲
み
物
は
飲
み
過
ぎ
に
注
意
し
、

水
分
補
給
は
な
る
べ
く
水
や
お
茶
を
選
ぶ

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
今
回
は
飲
み
物
を

中
心
に
お
伝
え
し
ま
し
た
が
、
甘
い
お
菓

子
や
ア
イ
ス
も
同
じ
く
摂
り
す
ぎ
に
注
意

し
、
糖
尿
病
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

甘
い
飲
み
物
を
飲
む
と
き
の

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

ポ
イ
ン
ト

栄養成分表示（１００ｍｌあたり）

エネルギー 　55kcal

たんぱく質　   0.8 ｇ 

脂質　　　　　  0 ｇ 

炭水化物　       10 ｇ
ナトリウム　 0 ｍｇ

カリウム　　192 ｇ

飲み物の砂糖含有量を計算する方法
全体砂糖の量

＝（内容量）÷（単位量）×（単位量あたりの炭水化物量）

例）500㎖のジュースで炭水化物が100㎖あたり10ｇ

５００㎖÷１００㎖×１０ｇ＝５×１０＝５０ｇ

ま
と
め

い
う
方
法
も
お
す
す
め
で
す
。


