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８月４日に宝福寺で行われた雪舟体験学習の休憩時
間に、お茶を飲む子どもたち
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池田地区栄養委員
長谷川順子さん（見延）

シリーズ食育　⑥ ３５０mlのジュースに
糖分は
３０ｇ

ジュースには
こんなに糖分が
入っています

汗をかいたときに飲む清涼飲
料水（ジュース）っておいしいで
すよね。気軽に飲める清涼飲料
水ですが、水がわりにガブ飲み
するのはよくありません。
清涼飲料水を飲みすぎるとど
うなるでしょうか。次のような
ことにつながりますので、気を
付けましょう。
①糖分のとりすぎ 清涼飲料水
の多くは、３５０ml（一般的な
缶ジュース１本）に３０ｇ前後
の糖分を含んでいます。３０ｇ
は、写真の長谷川さんが手に
している５ｇのスティックシ
ュガー６本分。多量にとりす
ぎると、肥満や虫歯の原因に
もなります。

②食事に影響 特に、子どもが
ジュースで糖分をとりすぎる
と食事が食べられず、食事が
食べられなければ、またお腹
が減ってジュースを飲むとい
う悪循環になりやすいです。

③カルシウムの不足 糖分のと
りすぎは脱カルシウム現象を
引き起こし、骨折しやすくな
ります。
９月になっても残暑が続くと
思います。のどが渇いたら、で
きるだけお茶やミネラルウォー
ターを飲むようにしましょう。

妊婦さんや乳幼児のいる家庭の人が集い、おし
ゃべりを楽しんだり、子育てのお話を聞いたりす
る「つどいの広場」を、市内２か所で行っています。
山手保健センターでは「ちびっこ広場」、きよね

夢てらすでは「なかよし広場 こっこ」の名前で親し
まれています。利

※

用は、無料で予約も不要。基本
的に月曜日から金曜日までの毎日、午前９時３０分
から午後４時までの間、利用できます。
「育児友達がほしいな」、「雨の日、子どもを遊

ばせるところはないかな」、「こんなことで悩んで
るのは私だけ？」。広場には同じような悩みをもっ
た人たちがたくさん利用しています。短時間でも
いいですよ。子どもさんといっしょに広場へどう
ぞ。スタッフも、笑顔で皆さんをお迎えします。
広場では毎月、行事や話題を掲載したお便りを

発行。お便りは、それぞれの広場やこども課の窓
口などに置いていますので、読んでみてください。

９月の健診など

妊婦さ
ん、　

妊婦さ
ん、　

－つどいの広場－
－つどいの広場－

お母さん
と子どもたちの交流の場　

お母さん
と子どもたちの交流の場　

山手保健センターのちびっこ広
場でおしゃべりを楽しむ皆さん。
利用者の一人、佐田野愛美さん
（真壁）は花菜ちゃん（５か月）を
抱っこしながら、「月に３、４回
来ます。離乳食についてお母さん
たちと情報交換したり、気になる
ことをスタッフの人に聞いて、ア
ドバイスしてもらったりしていま
す」と、言います
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⑤※なかよし広場　こっこ 毎月１回程度、土曜日も開催。水曜日は午
後２時30分まで。ちびっこ広場　毎月１回（不定期）、木曜日休み。
いずれの広場も、祝日、年末年始はお休みです。内容によっては、
予約が必要なものや材料代をいただくことがあります

９/４木 小児歯科保健学級
平成１８年７月生まれの子どもは、午前１０時から１１時

まで受付。平成１８年８月生まれの子どもは、午後１時３０
分から２時３０分まで受付／総社市保健センター／歯科診
察やブラッシング指導など／母子健康手帳と歯科診査票を
持参

９/２４水 乳児健康診査
平成２０年５月生まれの子どもが対象で、午後１時から

２時１５分まで受付／総社市保健センター／身体計測や内
科診察、ブックスタートなど／母子健康手帳と健康診査票
を持参

９/２５木 １歳６か月児健康診査
平成１９年２月生まれの子どもが対象で、午後１時から

２時１５分まで受付／総社市保健センター／身体計測や内
科・歯科診察など／母子健康手帳と健康診査票を持参

９/２６金 ３歳児健康診査
平成１７年３月生まれの子どもが対象で、午後１時から

２時１５分まで受付／総社市保健センター／身体計測や尿
検査、目と耳の検査、内科・歯科診察など／母子健康手帳
と健康診査票、健診当日の朝一番の尿を持参

９/２９月 ラッコ広場（育児相談）
１歳から就学前の子どもは、午前１０時から１１時まで

受付。０歳児は、午後１時３０分から２時３０分まで受
付／総社市保健センター／身体計測や育児相談／母子健康
手帳を持参

※体調不良などで受けられない場合は、別の日程でも受診でき
ます。詳しくは、こども課母子保健係（1(2８２６１）まで




