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暑
あつ

い時
とき

にはのどが乾
かわ

いて、飲
の

み物
もの

を飲
の

む機
き

会
かい

が増
ふ

えます。みなさんはどのようなことに注意
ちゅうい

していますか？「おいしいから」

「冷
つめ

たくて口
くち

当
あ

たりもいいから」とよく考
かんが

えずにゴクゴク飲
の

んでいると、ちょっと心配
しんぱい

になってしまうことがたくさんあります。 
水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はどのようにしたらよいのか考
かんが

えてみましょう。 
冷
つめ

たくすると甘
あま

さを感
かん

じにくく

なります。そのため、ジュース 
の糖分

とうぶん

がとても多
おお

い

と感
かん

じず、飲
の

み過
す

ぎ

につながり、肥満
ひ ま ん

の

原因
げんいん

になります。 
ジュースの糖分

とうぶん

は、すぐに体
からだ 

に吸収
きゅうしゅう

されてしまいます。 
そのため、おなかが空

す

かずに 
大事
だ い じ

な食事
しょ くじ

をしっかりとれ

なくなりやすく、栄養
えいよう

に偏
かたよ

りが生
しょう

じます。 
甘
あま

い飲
の

み物
もの

で体
からだ

の血液中
けつえきちゅう

の糖分
とうぶん

が急
きゅう

に 
上下
じょうげ

することを繰
く

り返
かえ

していると、 
疲
つか

れやすくなり、夏
なつ

ばてや不調
ふちょう 

の原因
げんいん

にも 
なります。 

もともと激
はげ

しい運
うん

動
どう

をした後
あと 

などに汗
あせ

で失
うしな

われた水分
すいぶん 

やミネラルを速
すみ

やかに補
ほ

給
きゅう 

する飲
の

み物
もの

がスポーツドリンク

です。糖分
とうぶん

や塩分
えんぶん

も多
おお

く、普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

での水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に飲
の

む習慣
しゅうかん

をつけないように心
こころ

がけましょう。 エナジードリンクは、カフェインが多
おお

く含
ふく

ま

れています。飲
の

み過
す

ぎはかえって不眠
ふ み ん

や

疲労感
ひろ う か ん

など体
からだ

の不調
ふちょう

を引
ひ

き起
お

こします。

糖分
とうぶん

も多
おお

いので、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

ジュースは、ペットボトルから直接
ちょくせつ

飲
の

むと 
糖
とう

分
ぶん

のとり過
す

ぎにつながります。コップで 
量
りょう

を決
き

めてから飲
の

み 
ましょう。普

ふ

段
だん

は、麦
むぎ

茶
ちゃ 

や水
みず

がベストです。 
レモンで香

かお

りをつけるのもいいですね。

牛乳
ぎゅうにゅう

も栄養価
えい よ う か

が高
たか

いので取
と

り入
い

れてみて

くださいね。 

夏休
なつやす

みまであとわずかです。イベントも多
おお

い時
じ

期
き

で、何
なに

をして過
す

ごそうか楽
たの

しみにしている人
ひと

も多
おお

いかもしれませんね。 
生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れて体
たい

調
ちょう

を崩
くず

したりしないように、気
き

をつけて過
す

ごしましょう！ 


