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みんなは普段
ふ だ ん

どんなおやつを食
た

べているだろう？12月
がつ

にはクリスマスや大
おお

みそかがあり、 

ジュースを飲
の

んだりケーキを食
た

べたりする人
ひと

も多
おお

いかな？ 

今回
こんかい

は「飲
の

み物
もの

」について調
しら

べてみよう！ 

 オレンジジュースやりんごジュース、サイダー、コーラなど・・・美味
お い

しい飲
の

み物
もの

はたくさん

あるね。これらの飲
の

み物
もの

に共通
きょうつう

しているのは、どれも「甘
あま

い」ということ。では、この甘
あま

いも

のの正体
しょうたい

はなんだろう？ 

 

ジュースにはどのくらいの量
りょう

の砂糖
さ と う

が入
はい

っているのだろう？簡単
かんたん

に調
しら

べる方法
ほうほう

を教
おし

える

ね。お店
みせ

で売
う

られている商品
しょうひん

には必
かなら

ずラベルがついている。このラベルの「炭水化物
たんすいかぶつ

」

の量
りょう

を見
み

ると、おおよそどのくらい砂糖
さ と う

が入
はい

っているか知
し

ることができるよ。 

  

正解
せいかい

は・・砂糖
さ と う

！！ 

ジュースの甘
あ ま

い正体
しょうたい

を探
さ ぐ

れ！！ 

 
「炭水化物

た ん す い か ぶ つ

」の 

量
りょう

を見
み

よう！ 

ステップアップ！ 
ラベルには 100ml当

あ

たりの量
りょう

が書
か

かれている。 

これをジュース 1本分
ぽんぶん

（500ml）に計算
け い さ ん

すると、 

6.2g（炭水化物
た ん す い か ぶ つ

の量
りょう

）×500（ml）÷100（ml）=31g 

31g がペットボトル 1本分
ぽんぶん

に含
ふ く

まれる砂糖
さ と う

の量
りょう

だ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1位
い

 

コーラ 

（500ml） 

 
スティックシュガー１９本分

ほんぶん

 

2位
い

 

サイダー 

（500ml） 

 
スティックシュガー18本分

ほんぶん

 

3位
い

 

オ レ ン ジ ジ ュ ー ス

（425ml） 

 
スティックシュガー16本分

ほんぶん

 

4位
い

 

ス ポ ー ツ ド リ ン ク

（500ml） 

 
スティックシュガー8本分

ほんぶん

 

5位
い

 乳酸
にゅうさん

菌
きん

飲料
いんりょう

（1本分
ほんぶん

） 
 

スティックシュガー5本分
ほんぶん

 

※これまでのこども食育
しょくいく

新聞
しんぶん

は、新潟市
にいがたし

のホームページから見
み

ることができるよ！ 

読
よ

んでみたい人
ひと

は、インターネットから「新潟市
にいがたし

 食 育
しょくいく

新聞
しんぶん

」で調
しら

べてみてね！ 

 

 

ジュースは甘
あま

くてとても美味
お い

しいよね。でも、毎日
まいにち

甘
あま

いジュースばかり飲
の

んでいると、虫歯
む し ば

に

なりやすくなったり、太
ふと

りやすくなったり、病気
びょうき

になりやすくなったりするかもしれない。   

ちょっと注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

だ。 

おすすめの飲
の

み物
もの

は甘
あま

くないお茶
ちゃ

やお水
みず

。甘
あま

くないお茶
ちゃ

やお水
みず

には砂糖
さ と う

が入
はい

っていないよ。 

のどが渇
かわ

いた時
とき

や毎日
まいにち

のおやつには、砂糖
さ と う

の入
はい

っていない飲
の

み物
もの

を飲
の

むようにするといいね。 
 

みんなのおうちにある飲
の

み物
もの

や、お店
みせ

で売
う

られている飲
の

み物
もの

には砂糖
さ と う

がどのくらい入
はい

っている

だろう？おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に飲
の

み物
もの

のラベルを見
み

て「炭水化物
たんすいかぶつ

」の量
りょう

を調
しら

べてみよう。 

オレンジジュース、乳酸
にゅうさん

菌
きん

飲料
いんりょう

、コーラ、サイダー、 

スポーツドリンクを砂糖
さ と う

の多
おお

い順
じゅん

に並
なら

べてみたよ。 

ランキングの結果
け っ か

は・・・！？ 

スティックシュガーは 

コーヒーや紅茶
こうちゃ

に 

入
い

れる砂糖
さ と う

だよ！ 

オレンジ 


