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りくべつちょうきゅうしょく

① 体 を動かす 
からだ うご

糖質は 私 たちが毎日歩いたり 体 を動かしたりするための 
とうしつ わたし まいにちある からだ うご

エネルギー源になります。 車 でいうとガソリンと一緒です。
げん くるま いっしょ

 

炭水化物について 

たんすいかぶつ

 

炭水化物は糖質と食 物繊維にわけられます（食 物繊維は１０月に紹 介）。 
たんすいかぶつ とうしつ しょくもつせ ん い しょくもつ せ ん い がつ しょうかい

　糖質はおもにエネルギーのもとになる栄養素です。１ｇあたり約４kcal のエネルギー源になり、たんぱく質や脂質よりも消化・ 吸 収 のスピ
とうしつ え い よ う そ やく げん しつ し し つ しょうか きゅうしゅう

ードが速く、即効性のあるエネルギー源といわれています。 
はや そっこうせい げん

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

炭水化物の摂取の 目 標 量 は、 
たんすいかぶつ せっしゅ もくひょうりょう

エネルギー 量 の５０～６５％です。 
りょう

エネルギーの半分以上を炭水化物 
はんぶんいじょう たんすいかぶつ

からとることが目 標とされています。
もくひょう

糖質を必要以上にとりすぎると、エネルギーとして使われずにあまっ
とうしつ ひつよういじょう つか

たものは体脂肪にかわってしまいます。そして肥満や生活 習 慣 病 にな
た い し ぼ う ひ ま ん せいかつしゅうかんびょう

るリスクが高まります。特に、甘い清 涼 飲 料や菓子のとりすぎに気を
たか とく あま せいりょういんりょう か し き

つけましょう。

炭水化物は、穀類やいも類、砂糖などを 
たんすいかぶつ こくるい るい さ と う

使った食 品や料理に多く含まれています。
つか しょくひん りょうり おお ふく

 

炭水化物のはたらき
た ん す い か ぶ つ

② 集 中 力 を高める 
しゅうちゅうりょく たか

ブドウ糖（体内で糖質が分解されたもの）は脳の唯一のエネルギー源 
とう たいない とうしつ ぶんかい のう ゆいいつ げん

になります。糖質が多く含まれている食 品をとることで、脳をすっき
とうしつ おお しょくひん のう

りさせ勉 強に 集 中 することができます。
べんきょう しゅうちゅう

 

１日にとりたい量
に ち りょう

とりすぎに 

 

要注意！
よ う ち ゅ う い

 

炭水化物を多く含む食品
た ん す い か ぶ つ お お ふ く し ょ く ひ ん

朝起きたときは、夕 食から長時間経って
あさ お ゆうしょく ちょうじかん た

いるので脳のエネルギーが不足していま
のう ふ そ く

す。 朝 食 で炭水化物の多い主 食をしっ
ちょうしょく たんすいかぶつ おお しゅしょく

かりとりましょう。

 

朝食はたいせつ
ちょうしょく

ごはん パン

めん類
るい

いも類
るい


