






「ソフトドリンク」と「おかし」は

ともだちかも？

平成27年11月発行
琉球大学ゆい健康プロジェクト

ソフトドリンク（甘い飲み物）をついつい飲み過ぎていませんか？

調査の結果、 このようなことがわかっています。
.......................................................................... 

f ソフトドリンクをたくさん飲む人は・ ・ ．
．． 

①油脂類とお菓子類をたくさん食べている

②しっかりと食べてほしい魚介類や果物、

乳製品、

ている

野菜、

牛乳・

大豆製品の摂取量が少なくなっ
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ソフトドリンクの摂取頻度
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⇒エネルギーを多く取り過ぎで、

．．． きちんと取りたい栄養素が十分にとれていない ．：
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栄養と料理2013年7月号：甘い飲み物： 佐々木敏 東京大学大学院医学系研究科教授 より 一部改編

※食品群の摂取；；；： 「ごくまれ」の人の平均摂取旦との比較
出典： Yamada M, et al. J Am Diet Assoc 2008; 108: 1997-2004

気を付けよラ！

ソフトドリンクと脂（あぶら）やおかしは仲がいいようです。
ついつい、 一緒に食べたくなってしまうのかな？
日ごろから、 とりすぎないように気をつけたいですね。
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キャラクタ ー紹介

パヤちゃん（パパイヤ）

食べごろ

特徴的な

栄養素

: 8 r'°'-J 1 0月

：ポリフェノ ール
ビタミンC

野菜嫌いなクイッチ ーを野菜好きへとみちびいていく野菜の

仲間。 栄養素のポリフェノ ー ルは血液をサラサラにし、 ジミ

やしわを予防する効果が期待されています！
野菜としてパパイアを食べるのは沖縄だけです斉
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エネルキー ●● kcal 

たん1まく質

脂質

炭水化物

ナトリウム

カリウム

ヒント
缶やペットポトルの側面

おうちにあるお菓子（おかし）やソフトドリンクの
栄養（えいよう）を調（しら）べてみよう！
左のような成分表（せいぶんひょう）がどこかにか
くれているはずだよ！
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パッケージの裏側
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商品名（しょうひんめい）

栄養成分表示（えいようせいぶんひょうじ） あたり
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エネルギ ー

だんばく質（しつ）

脂質（ししつ）

炭水化物（たんすいかぶつ）

ナトリウム

カリウム
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