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９月の保健事業

１６広報よしかわ２００９.８

上手なおやつのとり方 
～暑い夏　元気に過ごすために～
�

　いよいよ夏本番。町中では子供たちの元気に遊ぶ姿が、あちこちで見ら

れるようになりました。その一方で、生活リズムが乱れ、風邪を引いたり、

夏バテになったりと、体調管理の難しい季節でもあります。暑い夏を快適

に過ごすためには、どうすればいいのでしょうか。

　夏に食べたいおやつといえば、冷たくて甘い飲み物や食べ物。口当たり

が良く、つい食べ過ぎてしまいがちですが、どのくらい砂糖が入っている

か、どのくらいなら食べていいのか、ご存じですか？

　普段のおやつと比べていかがで

すか？糖分を代謝する能力は４歳

で完成します。つまり、４歳までは

糖分の多い食べ物を控えることが

大切です。また、４歳になってもま

だまだ体は小さいですよね。もし、

体の代謝能力以上に糖分をとって

しまうと、どんなことが起こるで

しょうか？体に大きな負担が掛か

り、代謝できなくなってしまう（糖

尿病）こともあります。

　ちなみに、１日にとってもよい

砂糖量の目安は右の通りです。

　また、糖分を代謝するときには、ビタミン

Ｂ群をたくさん使います。つまりビタミン

Ｂ群が十分でないと、糖分が代謝されず、その結果、体のだるさを感じたり

します。ビタミンＢ群はいろいろな食品に入っているため、食事をきちん

ととることも大切です。

上手なおやつの摂り方

①時間と量をきめて　②食事はきちんととる

　以上のポイントを参考に、日ごろのおやつを見直しましょう。

　そして、おやつを食べたら体を動かし、楽しい夏休みを過ごしましょう。

●８月休日（お盆）急患歯科診療のお知らせ

　診療時間　午前１０時～正午　※電話連絡の上、ご来院ください。

�

※①②の会場は保健センター

①健康相談 
�成人健康相談

３日□木 午後１時２０分～２時

�乳幼児健康相談

２９日□火 午前９時２０分～１０時

�７カ月児健康相談（個別通知）

３日□木 ・１８日□金 午前９時２０分～１０時

②健康診査 
�４カ月児健康診査（個別通知）

９日□水 ・２８日□月 午後１時２０分～１時

５０分

�１歳８カ月児健康診査（個別通知）

１６日□水 午後１時２０分～１時５０分

�３歳４カ月児健康診査（個別通知）

１１日□金 午後１時２０分～１時５０分

休日当番医診療（急患のみ） 
�急患の診療

�□日 □祝 午前９時～午後５時

�吉川中央総合病院　�９８２・８３１１　

※電話確認の上、受診してください。

小児時間外診療（当番医輪番制） 
�お子さんの夜間の救急診療

�平日午後７時～１０時　

※当番医の確認は小児時間外診療当

番医療機関案内図（３月に全戸配布）

吉川消防署

��９８２・３９３１、�９８２・３９１７救急�１１９

献血情報 
�越谷レイクタウン献血ルーム

�午前１０時～午後５時３０分

��０１２０・１３７・３７９

県休日夜間児童虐待通報ダイヤル 
�①□土 □日 □祝 ２４時間②平日午後６時１５

分～翌日午前８時３０分

専用ダイヤル　�０４８・７７９・１１５４

埼玉県小児救急電話相談 
�□月 ～□土 午後７時～１１時、□日 □祝 午前９

時～午後１１時　専用ダイヤル　＃８０００

無料口腔衛生相談 
８月当番医（吉川歯科医師会）

�スサデンタルオフィス�９８１・４９８１

�平井歯科医院�９８３・６６２０

※電話予約の上、来院してください。
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おやつなどに含まれるおやつなどに含まれる
砂糖量砂糖量

��アイスクリーム１個：３０アイスクリーム１個：３０ｇｇ
��ジュージュースス（１００％含む）（１００％含む）３５０３５０　mlml：４２：４２ｇｇ
��イオン飲料３５０イオン飲料３５０　mlml：１８：１８ｇｇ
��ヨーグルト１個：１２ヨーグルト１個：１２ｇｇ
��あめ・チョコ１個：２あめ・チョコ１個：２ｇｇ
��菓子パン１個：３５菓子パン１個：３５ｇｇ
※目安…スティックシュガー※目安…スティックシュガー

１本：　　　　１本：３３ｇｇ

１日の砂糖の目安量
　幼　　　児：６ｇ
　小　学　生：１０ｇ
　中　学　生：２０ｇ
　成　　　人：２０ｇ


