
★市販
し は ん

のエナジードリンクに注意
ちゅうい

★ 

エナジードリンクや眠気覚
ね む け ざ

まし用
よう

の清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

には、 

コーヒーよりも多
おお

くカフェインが含
ふく

まれているものがあ

ります。ジュース感覚
かんかく

で飲
の

まないようにしよう！ 

（monster１缶 １４２mg） 

 令 和 ７ 年 5 月  
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４月から新
あたら

しいもの尽
づ

くしで、児童
じ ど う

はもちろん保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

も先生方
せんせいがた

も疲
つか

れが少
すこ

しずつ溜
た

まってきてい

る時期
じ き

だと思
おも

います。もうすぐ連休
れんきゅう

もあります。ほっとひと息
いき

ついてくださいね。 

給食室
きゅうしょくしつ

では、新しい給食室で試行
し こ う

錯誤
さ く ご

をしていた昨年度
さ く ね ん ど

を思えば、今年度
こ ん ね ん ど

は落
お

ち着
つ

いた給食
きゅうしょく

開始
か い し

を迎
むか

えております。ただ、今年度は４月でも「暑
あつ

い！」と感
かん

じる日々
ひ び

が続
つづ

いております。釜
かま

作業
さぎ ょう

の調理室
ちょう りしつ

…

暑さの慣
な

れていない時期に熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

を心掛
こころが

けながら、安全
あんぜん

で美味
お い

しい給食
きゅうしょく

をお届
とど

けできるように…

みんなで力
ちから

を合
あ

わせて頑張
が ん ば

ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 コーヒーやお茶
ちゃ

に多
おお

く含
ふく

まれる「カフェイン」は、中枢
ちゅうすう

神経
しんけい

を興奮
こうふん

させる作用
さ よ う

があるため、眠気覚
ね む け ざ

まし

などに用
もち

いられます。適量
てきりょう

なら頭
あたま

をすっきりさせるなどの効果
こ う か

が期待
き た い

できますが、とり過
す

ぎると有害
ゆうがい

な

症状
しょうじょう

が出
で

ることもあり、海外
かいがい

では大量
たいりょう

摂取
せっしゅ

による死亡例
し ぼ う れ い

も報告
ほうこ く

されています。カフェインの影響
えいきょう

の出
で

や

すさ（感受性
かんじゅせい

）は人によって異
こと

なりますが、子どものうちは影響が出やすいため、特
と く

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「栄養士のひとりごと」 

 エナジードリンクの件は、自動販売

機やコンビニなど、誰でも簡単に購入

できるため、懸念しておりました。 

 ただ、ずっと日本では基準値は特に

示されておらず、資料の作成も難しい

な…と思っておりました。今回の目安

を参考にしてもらえれば…と思いま

す。       （栄養士 田中） 

 学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の献
こん

立
だて

は、文
もん

部
ぶ

科
か

学
がく

省
しょう

が定
さだ

める「学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

摂
せっ

取
しゅ

基
き

準
じゅん

」に基
もと

づき、栄
えい

養
よう

士
し

が作
さく

成
せい

しています。１

日
にち

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

量
りょう

の 1/3程
てい

度
ど

を基
き

本
ほん

に、不
ふ

足
そく

しがちな

カルシウムやビタミン類
るい

は多
おお

めにとれるよう考
こう

慮
りょ

し、

食
しょく

材
ざい

や調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

を工
く

夫
ふう

して提
てい

供
きょう

します。残
のこ

さず食
た

べ

ることで、必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

をしっかりとることができます

ので、食
た

べられる人
ひと

は、盛
も

り付
つ

けられた量
りょう

を食
た

べ切
き

る

よう心
こころ

がけましょう。 

 苦
にが

手
て

な食
た

べ物
もの

があったり、食
た

べられる量
りょう

が少
すく

なかっ

たり、給
きゅう

食
しょく

を食
た

べることに不
ふ

安
あん

を感
かん

じている人
ひと

は、無
む

理
り

をしなくて大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。成
せい

長
ちょう

するにつれて、だんだ

んと食
た

べられるようになりますので、少
すこ

しずつ慣
な

れて

いきましょう。 
 

協力して準備し、食べる時間を長くとれる 

ようにすることが大切です。 
楽
たの

しい雰囲気
ふ ん い き

で食
た

べると 

よりおいしく感
かん

じます。 

カナダの保健省設定されている１日の摂取上限の目安量です。 

※日本では具体的な目安量など示されていません。 

 


