
7 乳飲料 57
6 低カロリー飲料 29
5 果実系飲料 56
4 スポーツ飲料 34
3 紅茶飲料 39
2 炭酸飲料 55
1 一日の砂糖摂取量目安 20

夏休みは元気にすごせましたか？９月に入っても厳しい暑さが続いています。

まだまだ熱中症には注意が必要です。熱中症対策と、元気に毎日を過ごすために、

「早寝・早起き・朝ごはん」を心がけて、生活のリズムを整えましょう！

ビタミンB1 は、ご飯などの糖質をエネルギーに変えるために必要な栄養

素で、不足すると疲れやすくなります。夏は特に不足しがちになりますの

で、積極的に食事に取り入れましょう。にんにく、ねぎなどに含まれる香

気成分「アリシン」と一緒にとると、より効果的です。

※カフェテリアのご飯は、七分づき米を使用しています。

好きなお菓子や食べ慣れているものがある

と、不安な気持ちを和らげてくれます。

缶詰、レトルト食品、乾物、日持

ちのする野菜など。

９月１日は「防災の日」今年も各地で災害が起こっていま

す。

いつ自分のところで起こるかもしれません。

★水は、一人１日３リットル必要です！

ワンポイントアドバイス plus


