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スポーツドリンクと 

上手
じょうず

につきあおう 

メリット 

汗
あせ

で失
うしな

うミネラルやブドウ糖
とう

な

どのエネルギーを補給
ほきゅう

できる😆 

👇 

「脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

」「疲労
ひろう

回復
かいふく

」 

に役立
やくだ

つ✨ 

 

デメリット 

糖分
とうぶん

が多
おお

いものがある 

👇 

たくさん取
と

りすぎると 

「むし歯
ば

」や「肥満
ひまん

」 

「生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

」 

につながるおそれが・・・😱 

 

スポーツドリンクを持
も

ってくる場合
ばあい

は、おおよそ倍
ばい

に水
みず

で

薄
うす

めることをオススメします👆 

近頃
ちかごろ

は、経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

など便利
べんり

な飲
の

み物
もの

があり、糖分
とうぶん

が控
ひか

え

めなようです。 

ポイントは、冷
ひ

やしすぎないで飲
の

むことです😖💦 
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