
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スポーツドリンクの飲みすぎにはご注意を‼️ 
連日 40度近い猛暑日   が続いていますね。暑い日には熱中症予防でスポーツドリンク

を飲む方もいらっしゃると思います。 

スポーツドリンクの基本成分は塩分と糖分です。飲みすぎは塩分・糖分の過剰摂取とな

り、糖尿病などの生活習慣病のリスクが高まりますので注意して飲みましょう           

① アイソトニックタイプ 

体液に近い浸透圧の飲料水。糖質が 6～８％と高く運動の１時間以上前に飲んでおく

と水分補給効果が高まります。また、運動後のエネルギー補給にも OK     

  商品：ポカリスエット 

     アクエリアス 

     グリーンダ・カ・ラ 等々 

 

スポーツドリンクは大きく分けて２種類あります。用途別で飲み分けましょう。 

②ハイポトニックタイプ 

体液より低い浸透圧の飲料水。糖質が 2.5％～4％未満で作られており、運動

などで多量の発汗で体液が薄くなっている時に適しています。腸管での水分吸

収が速くなるので運動中や運動直後の水分補給に適しています。 

商品：ポカリスエットイオンウォーター 

    キリンラブズスポーツ 

    Ｈ２Ｏ、VAAM 等々 

 

糖分が高いため運動直
前や運動中に飲むとイ
ンスリンが過剰に分泌
され低血糖状態(インス
リンショック)を引き起
こしてしまう場合があ
ります。 


