
 

 暑さが本格的になり、いよいよ夏到来です。 

 暑さの中でも、子供たちは元気いっぱい活動しています。 

 暑くなると心配なのが熱中症です。「のどが渇いた」と感じる時はもう体の中 

の水分が足りていないということです。のどが渇く前にこまめに水分を取り、 

今年の夏も元気に乗り越えたいものです。 

また、練馬小には校帽がないため、つばのある帽子を持たせていただくと、 

登下校や屋外で学習する際かぶることができ、熱中症予防になります。 

 

 

 

 

運動前にも水分補給 
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～ノンカロリーならたくさん飲んでも大丈夫？～ 

 

 ノンカロリー、ノンシュガーという表示の清涼飲料が

ありますが、栄養表示基準制度では、100ml 当たり５

ｋcal 未満ならば「ノンカロリー」と表示できるように

なっています。 

つまり、500mlのペットボトルで２４ｋcal の清涼飲

料が、｢ノンカロリー｣と表示されているのです。 

 また、「ノンシュガー」と表示されている清涼飲料には、

砂糖以外のさまざまな甘味料が使われているものもあり

ます。これらの甘味料の中には、摂取量が多いとお腹が

緩くなってしまう原因となるものもあります。 

 いずれにしても、飲み過ぎないよう適量を心がけまし

ょう。 


