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、スポーツドリンクの飲み方／

熱中症予防には水分の補給が大切ですね。みなさんは、どんなものを飲んでいますか？

大きなスポーツボトル(水筒)にスポーツドリンクを入れている人もいるでしょう。
はっかん

スポーツドリンクは、発汗などによって体から失われた水分やミネラル分を補うのに適してい

ます。

でも、スポーツドリンクの飲み方には注意が必要です。

スポーツドリンクにはどんなものが入っているでしょうか？
■

スポーツドリンクには、次のような表示があります。

<例1） 名称：清涼飲料水

原材料名：砂糖､果糖ぶどう糖液糖､果汁、
食塩、酸味料、香料、塩化K､乳
酸Ca、調味料(アミノ酸)、塩化

Mg、酸化防止剤(ビタミンc)

<例2〉

ｽﾎ゚ ﾂーﾄ゙ ﾘﾝｸ

パウダー

1ルトル用

名称

原材料名

粉末清涼飲料

砂糖、塩、酸味料(クエン酸、
クエン酸Na)、香料、塩化K､甘

味料(アセスルファムK、スク
ラロース)、乳酸Ca

せいりよう

清涼飲料水とは・・・

茶系飲料、コーヒー飲料、スポーツ飲料、炭酸飲料、果実飲料、乳酸飲料など。

アルコールを含まない飲料で、飲むと清涼感がある飲み物をまとめてこう呼びます。

{質問’’日に震る糖分の適量はスティックｼｭガー 何本分でしょう？（スティックｼｭガー は1
3~69入りがありますが､この場合は3g入りのものとします）国璽遮.｜
①約5本分②約7本分③約10本分④約15本分

認,_….....…."･

潰商菖一スポニツドﾘﾝｸ(500ml)には､ｽﾃｨｯｸｼｭガー(39入)何本分の糖分が含まれてしぐ！
るでしょう？ （翼亜謹二〕：
①約1本分②約3本分③約8本分④約10本分；

まず、スポーツドリンク以外の清涼飲料水の糖分を見てみます。

【清涼飲料水(500ml中)に含まれる糖分の量(相当するスティックシュガー(3g入り）の本数)の例】

（飲料メーカーのサイトに出ている炭水化物の量から算出しました）

お茶飲料A紅茶飲料B紅茶飲料C炭酸飲料，果実飲料E乳酸系飲料F

20.09 38.590920.0g38.5g56.5945.0g_5aq9
(0本)(約7本)(約13本).(約19本)(約15本)(約18本）

量り昼涛R

灘灘こんなに多くの糖分が入っています！
巍穆RRざ蝿AR

私たちの舌は、冷たい物ほど甘さを感じにくくなっています。

そのため、清涼飲料水やアイスクリームに多くの量の糖分が入っていても、甘すぎると感じず、

気づかずに多くの量の糖分を摂ってしまいます。
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{回答1成人､小児の1日当たりの髄離猿類の摂取量は､全カロリーのうち「1日5%未満」i
透瓢3〔垂且錘…!とされているので、砂糖に換算すると25～augになり、

ｽﾃｨｯｸｼｭガー(39入り)約8～10本分になります｡謬職襄謡璽弧:。｜
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＊遊離糖類：砂糖、果糖（蜂蜜、果実に含まれる糖類）など
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{回答2500mOのｽポーﾂドリンクに含まれている糖分の壁(相当するスティックシュガー(3gi
入)の本数）は、次のとおりです。

（飲料メーカーのサイトに出ている炭水化物の量から算出しました）
｜ｽﾎ゙ ﾂーﾄ゙ﾘﾝｸA

篝謹選睡蕊蕊鑿…〆
：＄

垂痙画諏"a,~=~一~一一一一ゞ －癖厩ｺーーーーーノ
運動して汗をかいたからといって、スポーツドリンクを10飲むとすると、明らかに

糖分の摂りすぎになります1運動量が多い場合でも、スポーツドリンクを星’二且熾見

穫ぬゑのがよいそうです。

糖分の摂りすぎがいけない理由

(糖分を摂る○むし歯になりやすくなる（

○ビタミンB,不足になる→
＝ー一画一一一一一■■■■

国数薮多堕雪と…典型ｮ<歯』呈莚且衾立≦窓圦ま ）

､工,Z4Z丈亙、裳史虫曳藻足立ゑ

漣糖質がエネルギーになるときに働く。神経の調節に関係する。

卿○エネルギーの摂りすぎになる→さこよへゑ

駕雲麓上昇…農蝋三雲室繍篁鑿飲む~悪循環にな‘モ糖の濃度血糖値を‐_________‐インスリンの作用が低下する→毒性を持った代謝成分が血液中に
維持する一一
ホルモン発生する→だるさ、腹痛などが現れる

清涼飲料水を水代わりに飲まないようにしましょう。のどが渇いたら水やお茶を飲みましょう。


