
   

  

     

 

 

 

                                                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

修明高校  

保健室＆生徒保健委員会 

ダイエット成功の秘訣！食事編 ～間食～ 

保健便り作成者 ２－３ 保健委員 

 

 清涼飲料水は「ホッと一息」の時のお供
に飲んでいると思います。 
 ただし、１日に何本も飲んでいるとカロ
リーオーバーになってしまいます。 
 水代わりに飲むのは要注意です！ 
  
  

 

自販機に行くとき

は、これだけの砂

糖の量があるとい

うことを考えて買

ってみてね！！ 

□角砂糖一個分は

４ｇとしています。 

何気なく飲んでいる清涼飲料水ですが、知らず知らずのうちにカロリーを取ってしまう 

「隠れカロリー」に要注意！！ 

 

 

  

   

６.９個 

１１３㎉ 

７.７個 

８.３個 6.５個 ４.８個 

7.７個 
６個 ４.１個 

１２０㎉ 

１３５㎉ １１２㎉ ７８㎉ 

２２９㎉ １１８㎉ １４９㎉ 


