
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

令和３年 
１２月２４日 

 
小樽双葉高校 

 クリスマスにお正月、ウインタースポーツなど、待ち遠しかった冬休みがいよいよはじまります！！今日まで１
年がんばった自分に「ありがとう！！おつかれさま！！」を言いましょう♫ 

みなさんは今年 1 年、健康に過ごせたでしょうか…？？もし健康面で反省がある人は、学校生活や生活習慣、体
調管理などの振り返りをして、来年こそはこころもからだも元気に過ごしましょう…☆ 
 さて、今年最後のほけんだよりは「カフェイン」です。エナジードリンク好きな人は、ぜひ読んでね  ጴጵጶጷጸጹ‼ 
 

コーヒーやお茶、コーラ、エナジードリンクあるいはチョコခートなど…「カフェイン」は

私たちの身近なものに、ごく当たり前に含まれています。実は、カフェインには、摂取量の上

限があり、成人で 400mg／日、妊婦さんでは 200mg／日となっています。一般的なカフェイン

含有量の目安は、図Ⅰのとおり。みんな、1日にどのくらい摂っているかな？ 

 

 

カフェインが及ぼす効果 

カフェインには、摂取すると意欲や集中力が増して、眠気や疲労

感が緩和されるという作用があります。テストや受験勉強のために、

コーヒーやエナジードリンクに頼ったことがある人もいるのではな

いでしょうか…？ 

10 代の脳はカフェインの作用に非常に脆弱であり、1日 200mg 程

度のカフェイン摂取でも、 の症状が出るこ

とがあります。 

 

 

 

 

 

 
 

カフェインには覚せい剤やコカインと同様の神経興奮作用もあ

るため、薬物やアルコール、たばことともに中毒症状や離脱症状

などを問題視する専門家もいます。 

私も紅茶が大好きで毎日飲んでいますが、このほけんだよりが、

カフェインの作用や摂取量について、ちょっとでも気にする機会に

なれば…と思います。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

受験生のみなさんへ 

 

いよいよ本番ですね。 

これまでやってきた自分を信じて、力を出し切ってください。 
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