
◇◆◇◆ 知っていますか？一日あたりの砂糖の目安量を ◇◆◇◆ 

   ～砂糖のとりすぎで 体が大変なことになっていませんか？～ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

●糖尿病や心臓病などを引き起こしやすくなる 

●血液の中の脂肪を増やして動脈硬化が進む 

●血圧にも影響 

 

 

 ●骨折や身長の伸びにも影響 

 ●むし歯 

 ●イライラなどの気持ちの面にも影響 

 

 

 ●疲れやすくなる 無気力・ぼんやり 

 ●食欲がなくなる。 

 ●シワやシミの増加に 

 

  

 
砂糖の量 

スティックシュガーで

（３g 入）何本？ 

１～２歳 ５g 以下 １．５本 

３～５歳 １０ｇ以下 ３本 

６～８歳 １５g 以下 ５本 

大人 ２０ｇ以下 ７本 

 

                      

 

こんなことはありませんか？ 

・炭酸飲料・ジュースをよく飲む 

・冷蔵庫の中には、いつもジュース類などがある 

・お菓子やデザートが好き 

・お菓子がいつも家に買い置きしてある 

・菓子パンを食事がわりに 

・甘い物は別腹  食事のあとは必ず甘い物 

 

心あたりがある方は、砂糖のとり

すぎになっているかも 

チェックが多かった人は要注意！ 

砂糖をとりすぎるとこんなことに 

エネルギーとして消費されなかった砂糖 

 

中性脂肪として体に蓄積される 

   肥満や生活習慣病に 

  

カルシウム不足になる 

そのほかにも・・・ 

甘い物を食べるとホッとしたり

疲れがとれるような気がしま

すよね。楽しみの一つ 

でも とりすぎると・・・？ 

 

１日の砂糖の目安量（ｇ） ～含まれている砂糖の量～ 

★見えない砂糖に要注意です！ 

＊お菓子や飲み物には意外に砂糖が多く含まれ

ています。量には気をつけましょう 

＊ジュース類など 1 本でⅠ日分の砂糖量を超え

てしまいます。 

＊食事前に飲むと血糖値がすぐ上がるので、お腹

いっぱいに。子どもには特に注意を。 

諫早市健康づくり推進協議会 南部地域健康づくり推進員会 

 
容量 砂糖量 

スティックシュガー

（3ｇ入）で何本？ 

乳酸菌飲料 ６５ml １２ｇ 4 本 

スポーツ飲料 ５００ml ３３ｇ 11 本 

缶コーヒー １９０ml １８g 6 本 

炭酸飲料 ５００ml ５５g 18 本 

チョコレート ４粒（１６g） ６g 2 本 

あめ玉 3 個 １５g 5 本 

アイスクリーム ２００g ３８g 13 本 

あんぱん 1個 ８０g ２３g 8 本 

 


