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新年度
しんねんど

が始まり
は じ    

早く
は や  

もひと月が過ぎようとしています。5月は 1年の中でも過ごしやすい時期です。新

しい環境への疲れも出てくるころですので、睡眠をしっかりとって体調を整え、朝
あさ

ごはんを必ず食べて
た   

１日
 に ち

を元気
げ ん き

にスタートさせましょう。 

  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
ちゅう

枢
すう

神
しん

経
けい

を興
こう

奮
ふん

させる作
さ

用
よう

があるため、眠
ねむ

気
け

覚
ざ

ましな

どに用
もち

いられます。適
てき

量
りょう

なら頭
あたま

をすっきりさせるなどの効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できますが、とり過
す

ぎると有
ゆう

害
がい

な症
しょう

状
じょう

が出
で

ることもあり、海
かい

外
がい

では大
たい

量
りょう

摂
せっ

取
しゅ

による死
し

亡
ぼう

例
れい

も報
ほう

告
こく

されています。カフェインの影
えい

響
きょう

の出
で

やす

さ（感
かん

受
じゅ

性
せい

）は人
ひと

によって異
こと

なりますが、子
こ

どものうちは影
えい

響
きょう

が出
で

やすいため、特
とく

に注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。 

日
に

本
ほん

では具
ぐ

体
たい

的
てき

な摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

の目
め

安
やす

などは示
しめ

されていませんが、カナダ保
ほ

健
けん

省
しょう

では、１日
にち

の摂
せっ

取
しゅ

上
じょう

限
げん

の目
め

安
やす

量
りょう

を以
い

下
か

の通
とお

り設
せっ

定
てい

しています。 


