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糖
分
は
大
切
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
す

が
、
暑
い
夏
は
つ
い
摂
取
量
が
増
え
て

し
ま
い
が
ち
に
な
り
ま
す
。

　

ジ
ュ
ー
ス
や
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
な
ど

の
食
品
に
は
、
多
く
の
糖
分
が
含
ま
れ

て
い
て
、
こ
れ
ら
の
食
品
は
ほ
と
ん
ど

が
糖
質
で
で
き
て
い
る
た
め
、「
単
純

糖
質
」
と
呼
ば
れ
ま
す
。

　

一
方
ご
は
ん
に
含
ま
れ
る
糖
分
は

「
複
合
糖
質
」
と
呼
ば
れ
、
糖
質
の
ほ
か

脂
質
や
蛋
白
質
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

単
純
糖
質
と
複
合
糖
質
と
で
は
糖
分

の
分
子
構
造
が
異
な
っ
て
い
る
た
め

に
、
体
内
に
吸
収
さ
れ
る
速
さ
が
違
い

ま
す
。

　

ジ
ュ
ー
ス
な
ど
の
単
純
糖
質
は
、

1
6
0
㏄
を
飲
ん
だ
場
合
に
約
1
分
で

ブ
ド
ウ
糖
と
し
て
吸
収
さ
れ
る
の
で
、

血
糖
値
が
急
速
に
上
が
り
血
糖
値
を
下

げ
る
た
め
に
、
す
い
臓
か
ら
分
泌
さ
れ

る
ホ
ル
モ
ン
の
イ
ン
ス
リ
ン
が
、
短
時

間
で
大
量
に
必
要
に
な
り
ま
す
。

　

複
合
糖
質
の
ご
は
ん
50
ｇ
の
場
合
、

で
ん
ぷ
ん
が
糖
分
に
分
解
さ
れ
、
１
時

間
45
分
か
か
っ
て
ブ
ド
ウ
糖
と
し
て
体

内
に
吸
収
さ
れ
る
た
め
、
血
糖
値
も

ゆ
っ
く
り
と
上
昇
し
ま
す
。

　

大
人
の
場
合
、
1
日
に
必
要
な
糖
の

量
は
20
ｇ
で
す
が
、
１
缶
（
3
5
0
ml
）

の
炭
酸
ジ
ュ
ー
ス
に
42
ｇ
、
ビ
ー
ル
だ

と
14
ｇ
、ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
1
本
（
5
0
0

ml
）
の
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
に
は
写
真

の
よ
う
に
25
〜
35
ｇ
も
糖
分
が
含
ま
れ

て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
乳
脂
肪
の
多
い
ア
イ
ス
ク

リ
ー
ム
１
個
（
80
ｇ
）
に
は
、
10
ｇ
の

糖
分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

暑
い
時
は
、
た
し
か
に
炭
酸
飲
料
は

の
ど
越
し
が
良
く
、
ア
イ
ス
も
冷
た
く

て
お
い
し
い
の
で
す
が
、
含
ま
れ
る
糖

分
が
多
い
こ
と
を
認
識
し
て
、
と
り
過

ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

生活習慣病予防の
基礎知識！血糖値を
上げやすい「単純糖質」　

■
問
い
合
わ
せ  

　

福
祉
健
康
課 

健
康
増
進
係　
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　暑い夏にはジュースやビール、

アイスクリームなどが欲しくな

ります。これらにはたくさ

んの糖分が含まれています

ので、注意しましょう。

ペットボトル１本に、
こんなにたくさんの糖
分が入っています！

残
さ
ま
ざ
ま
な
給
付
が
あ
り
ま
す

　

国
民
健
康
保
険
に
加
入
し
た
ら
多
久
市

で
は
カ
ー
ド
型
の
保
険
証
を
交
付
し
ま

す
。

　

病
気
等
で
医
療
機
関
で
受
診
す
る
時

に
、保
険
証
を
提
示
す
る
と
、一
部
負
担
金

の
支
払
い
で
済
ま
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

一
か
月
間
で
一
部
負
担
金
が
高
額
に
な

り
、
限
度
額
を
超
え
た
場
合
は
、
後
日
払

い
戻
し
を
す
る
制
度
（
高
額
療
養
費
）
も

利
用
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
入
院
で
医
療
費
が
高
額
に
な
る

こ
と
が
事
前
に
分
か
っ
て
い
る
場
合
は
、

医
療
機
関
で
の
支
払
い
を
限
度
額
ま
で
で

済
ま
せ
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
（
後
で

高
額
療
養
費
の
払
い
戻
し
が
な
い
よ
う
に

医
療
費
を
支
払
う
）
す
る
認
定
証
（
限
度

額
適
用
認
定
証
）
を
発
行
し
て
い
ま
す
。

（
８
ペ
ー
ジ
を
参
照
）

　

そ
の
ほ
か
に
も
、
出
産
育
児
一
時
金
、

葬
祭
費
の
支
給
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
給
付
が

あ
り
、
安
心
で
す
。

残
届
出
が
必
要
で
す

　　

国
保
は
、
職
場
の
健
康
保
険
な
ど
と

違
っ
て
、
加
入
・
脱
退
な
ど
の
届
け
出
、

手
続
き
は
各
自
で
行
わ
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。
届
出
を
し
な
い
と
、
保
険
証
が
つ

く
れ
ず
、
医
療
費
の
支
払
い
や
、
保
険
税

の
納
付
の
際
に
支
障
が
あ
り
ま
す
。

残
保
険
税
は
必
ず
納
付
し
ま
し
ょ
う

　　

国
民
健
康
保
険
の
大
切
な
財
源
で
あ
る

保
険
税
は
、
み
な
さ
ん
が
病
気
や
け
が
を

し
た
と
き
の
医
療
費
に
充
て
ら
れ
ま
す
。

保
険
税
は
、
国
保
加
入
者
全
員
に
所
得
等

の
状
況
に
よ
り
負
担
し
て
い
た
だ
き
、
加

入
世
帯
ご
と
に
納
め
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

保
険
税
を
納
め
な
い
人
が
い
る
と
、
国

民
健
康
保
険
制
度
が
成
り
立
た
な
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
保
険
税
は
納
期
内
に
必

ず
納
め
ま
し
ょ
う
。

■
問
い
合
わ
せ

　

市
民
生
活
課　

保
険
年
金
係
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国

保

通

信

　

日
本
で
は
、
す
べ
て
の
人
が
い
ず
れ
か
の
医
療
保
険
に
加
入
（
国
民
皆
保
険
制
度
）
し
ま

す
。
国
民
健
康
保
険
は
そ
の
医
療
保
険
の
ひ
と
つ
で
、
病
気
や
け
が
に
備
え
て
、
加
入
者
の

み
な
さ
ん
が
お
金
を
出
し
合
い
、
必
要
な
医
療
費
な
ど
に
充
て
る
助
け
合
い
の
制
度
で
す
。


