
まじょのしんぶん
Ｖｏｌ． 16たむら歯科 ハハ ハ の話 ～ドリンクと砂糖の話～

9 月8月
　1 日 ( 金 )　午後休診

　6 日 ( 水 )　午後休診

13 日 ( 水 )　　

～ 15 日 ( 金 )　休　診

22 日 (金 )　休　　　診

23 日 ( 土 )　休　　　診

27 日 ( 水 )　午後休診

　3日 ( 水 )　午後休診

11 日 ( 木 )　午後休診

19 日 ( 金 )　休　　　診

25 日 ( 木 )　午後休診

予定は変更になる場合がございます。
HP にも掲載しておりますので、 そちらでもご確認ください。
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　月に１度提出頂いている申請書ですが、
申請者にご記入頂く項目を消せるボー
ルペンで記入されている方が見受けられ
ます。 県へ提出する書類のためこすって
も消えない黒色のボールペンの使用をお
願いいたします。 また、 捺印される際も
出来るだけシャチハタ以外の印鑑のご
使用をお願い致します。

ポイ
ック
水

新ボトルに！！

　ポイック水の保存用ボトルが、
より精密度 ・密閉性が高まり　
　　　　　　　　　　　新しくなりました。
　　　　　　　　　　　　今回から当院の
　　　　　　　　　　　　シールも新たに　　
　　　　　　　　　　　　付けました。

編集後記
　日ごと気温も高くなり夏本番とな
りました。 畑仕事やクラブ活動、
室内やプールの中でも熱中症は起
こります。 こまめに水分補給をしま
しょう。 祭りなど人混みに行く時
は転んだ時に手を出せるように両
手を空けておきましょう。
　素敵な夏をお過ごし下さい☆

　暑い夏は水分補給が欠かせません。 しかし飲む物と量を考えないといけません。
普段飲んでいる飲み物にどの位の糖分が入っているか知っていますか？

　体に良いと言われて飲んでいるものにも、 これだけの砂糖が使われているのです。
特に安静時に飲むとそのまま糖分が体の中に入っていることになります。 果汁
100％ジュースには砂糖は含まれていませんが、 果糖という糖分が多く含まれてい
ます。 これも体内に入れば同じ糖類なのです。 生のくだものより量を多く摂れるの
で飲みすぎには注意しましょう。 ちなみにWHO で決められた、 成人が１日に摂取す
る砂糖の量は２５g までが理想とされています。 食事でも砂糖を摂取しているので、
普段の生活を考えて今まで１日にどれくらい糖分を取っていたのか考えてみましょう。
　砂糖はむし歯の原因になることはご存知だと思います。 さらに、 糖分の過剰摂取
はイライラしたり精神不安定を引き起こす原因にもなりますし、 近視や糖尿病にも
繋がります。
　汗をかいた後やちょっとおなかがすいた時などつい飲みたくなってしまうし、 暑い日
は熱中症も心配です。 飲むものとタイミングが大切なのです。 甘いドリンクは１日の
上限を決めるなどして飲み分けるようにしましょう！

突然の大雨にご注意！

　学校も夏休みに入り遊びや地区行事や家族で旅行など予定が
入っている方も多いのではないでしょうか。 夏は気温とともに注意
したいのが突然の大雨です。 日本の夏は、 雨を降らせる雲が発生
しやすく突然の雨や長時間にわたって降り続く事による災害も起こりやすいです。
テレビやラジオなどの気象情報に聞き、 普段から災害への備えをしましょう。

避難場所の確認

家の中の備え

家の外の備え

非常持ち出し品
の確認

窓や雨戸のカギを閉める　側溝や排水口の掃除　
風で飛ばされそうな物を固定したり家の中へ入れる

非常食や飲料水、生活用水の確保

避難経路の確認　家族で連絡方法や避難場所の確認　
ご近所に高齢の方がいる場合は声かけをする

リュックサック ( 両手が使えるように）　長靴よりは底の厚い
履き慣れた靴
非常食　おむつや生理用品　タオル　下着　通帳　印鑑　
健康保険証　お薬手帳

カルピスウォーター (500ml）　72ｇ

コカ ・ コーラ (500ｍｌ）　６５ｇ

ファンタ　グレープ (500ｍｌ）　64ｇ

スターバックス　フラペチーノ　約４７ｇ

マックシェイク S サイズ　約４３ｇ

ヨーグルトドリンク　約３９ｇ

午後の紅茶レモンティ (500ｍｌ）　３６ｇ

ポカリスエット (500ｍｌ）　３３ｇ

Ｒｅｄ　Ｂｕｌｌ　２８ｇ

いろはす　りんご （500ｍｌ）　２８ｇ

アクエリアス （500ｍｌ）　２３ｇ

１００％りんごジュース (５００ｍｌ）　２２ｇ

リポビタンＤ　１９ｇ

缶コーヒー　ワンダモーニングショット　１3.2ｇ

ヤクルト　１本　１0.5ｇ

板チョコ　１枚　27ｇ

スティックシュガー１本　３ｇ

ドリンクの砂糖 ( 糖分 ) 含有量


