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「砂糖をつくる」というのは、

サトウキビやテンサイから、

できるだけ不純物のまじっていない純
じゅんすい

粋な

砂糖を取り出すことです。

サトウキビから
糖
と う じ る

汁をしぼる

完成

しぼり汁から不
ふ じ ゅ ん ぶ つ

純物を
取りのぞいて煮

に

つめ、
「原

げんりょうとう

料糖」をつくる

砂糖の結
けっしょう

晶を
つくる

消
し ょ う ひ ち

費地に近い工場へ
運ぶ

さらに不純物を
取りのぞく

サトウキビの場合

ここまでは、サトウキビの生産地近くの工場で行います
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砂糖は「炭
たんすいかぶつ

水化物」
みなさんが元気に生活し、成長するためには、体に必要な栄

えいようそ

養素を食事からとる

必要があります。栄養素の中で、たんぱく質
しつ

、脂
し し つ

質、炭水化物、ビタミン、ミネラ

ルの5種類を「五大栄養素」といいます。

砂糖は五大栄養素のうちの「炭水化物」で、ごはんやパンの仲間です。炭水化物

は体を動かし、体温を保
たも

つためのエネルギーになります。

たんぱく質

たんぱく質：

脂 質 ：

炭水化物：

ビ タミン：

ミネ ラ ル：

体をつくる

エネルギーになる

エネルギーになる

体の調子を整える

骨
ほね

や歯をつくる、
体の調子を整える

五大栄養素

ビタミン

ミネラル脂 質

炭水化物

さ
と
う
に

栄
養
は

あ
る
ん
で
す

か
？

食
べ
た
あ
と
に

す
る
こ
と
は
？

も
ち
ろ
ん

あ
り
ま
す
！

さ
と
う
に

栄
養
は

あ
る
ん
で
す

か
？

食
べ
た
あ
と
に

す
る
こ
と
は
？

も
ち
ろ
ん

あ
り
ま
す
！
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砂
さ と う

糖がエネルギーになるしくみ
食べたものをエネルギーにするには、

体の中で「消化」されなければなりませ

ん。口でかみくだかれた食べ物は、食

道を通って胃に送られ、胃でおかゆのよ

うな状態になります。胃から十
じゅうにしちょう

二指腸を

通って小腸へ送られ、栄養素に分
ぶんかい

解され

て吸
きゅうしゅう

収されます。

砂糖は、消化によって「ブドウ糖」などに

分解され、小腸から吸収されて、肝
かんぞう

臓に

運ばれます。肝臓から血管を通って体の

いろいろな組
そ し き

織でエネルギーになります。

脳
のう

にとってブドウ糖は大切なエネルギー！
砂糖は体に必要な栄養素であるだけでなく、脳にとっ

ても大切な栄養素です。

脳は、おもにブドウ糖をエネルギーとしています。砂

糖はごはんやパンよりも早く消化吸収され、ブドウ糖に

なりやすいので、脳にエネルギーをすばやく補
ほきゅう

給するこ

とができます。

食べたものが栄養となって

体の中でしっかり利用されるように、

いろいろなものをバランスよく食べるように

しましょう。

口
食べ物をかんで細
かくし、飲みこみ
やすくする

食道
食べ物を胃に送る

胃・十二指腸
食べ物を消化する

小腸～大腸
栄養素を吸収する

さ
と
う
に

栄
養
は

あ
る
ん
で
す

か
？

食
べ
た
あ
と
に

す
る
こ
と
は
？

も
ち
ろ
ん

あ
り
ま
す
！
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なぜ砂糖は白いの？
砂糖のつぶは、無

むしょく

色透
とうめい

明です。透明なつぶが集

まったものに光が当たって、いろいろな方向に反
はんしゃ

射

すると、白く見えるのです。雪が白く見えるのと同

じしくみですね。

なぜ砂糖は固まってしまうの？
水分の変化が原

げんいん

因です。湿
し つ ど

度が低くなると砂糖の水分が蒸
じょうはつ

発して固まります。

でも、固まった砂糖をビニール袋
ぶくろ

に入れ、霧
きり

吹
ふ

きで水をかけて輪ゴムなどで密
みっぷう

封す

れば、数時間で元にもどります。

砂糖には賞
しょうみ

味期
き げ ん

限がない？
一般的な食品には、賞味期限または消費期限の表

ひょうじ

示が義
ぎ む

務づけられています。

しかし、砂糖は品
ひんしつ

質が安定しているので、賞味期限を表示しなくてもよいことに

なっています。

氷砂糖が非
ひじょうしょく

常食になる？
氷砂糖は長い期間保

ほ ぞ ん

存でき、少しの量でも食べるとす

ぐにエネルギーになるので、災
さいがいじ

害時などの「非常食」に適

しています。ぜひ「非
ひじょうようもちだしぶくろ

常用持出袋」に入れておきましょう。

砂糖のつぶをけんびきょうで見ると…
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どちらが水にたくさん溶
と

ける？
200mLの熱湯に塩を少しずつ溶かしていくと、

約80g溶けます。同じように砂糖を溶かしていく

と、なんと1kgも溶けてしまいます！ 砂糖はとて

も水に溶けやすい性質を持っています。

熱を加えると、どうなる？
砂糖に熱を加えると、溶けて色や形、味がどん

どん変わっていきます。この性質を利用して、い

ろいろな食品が生まれています。いっぽう塩は、

800℃くらいの高温にならないと変化しません。

料理で先に入れるのは、どっち？
砂糖です。塩の分

ぶ ん し

子は砂糖の分子より小さい

ので、先に塩がしみこみ、あとで砂糖を入れても

なかなかあまくなりません。砂糖を先に入れて味

をしみこませると、他の調味料の浸
しんとう

透もよくなり

ます。

温度による砂糖の変化
103〜105℃

シラップ

107〜115℃

フォンダン

115〜121℃

キャラメル

140℃

タフィー

145℃

ドロップ

165℃

べっこうあめ

165〜180℃

カラメル
ソース
190℃

カラメル
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砂
さ と う

糖は何からつくられるのかな？

砂糖はなぜ白いのかな？

グラニュー糖と三
さんおんとう

温糖、あまみが強いのはどっち？

砂糖を栄養素でいうと？

砂糖を世界で最初につくった国は？

砂糖と塩、どちらが水によく溶
と

ける？

2024年9月


