
 

暑い季節に突入し、 

水分補給としてスポーツドリンクなどを 

のまれている方も多いと思います！ 

しかし日頃から飲んでいるその飲み物、 

どのくらいの糖質を含んでいるかご存じですか？ 

今回は、さまざまな飲み物に含まれる糖質量 

についてご紹介いたします★ 

管理栄養士がお届けする Vol.１３ 

水分補給のタイミング 
一般的に 1日あたり 1,200mL以上の水分を摂ることが望ましいとされています。 

コップ 1 杯を 200mLとすると 6 杯分以上になるため多く感じるかもしれませんが、 

水を飲むタイミングを習慣づけることが重要です！ 

一度にたくさん飲んでも排泄され、蓄えられないのでこまめに水分補給するようにしましょう♪ 

① 
起床時 

朝食時 
② 

③ 
昼食時 ④ 

運動・家事の後 

⑤ 
夕食時 

⑥ 
入浴時 

⑦ 
就寝時 

 

食欲がなくて

も、水分はしっ

かり。カフェイ

ンは体を冷やす

ので、麦茶がオ

ススメ★ 

 

睡眠をとった後は、喉が乾いて

いることも。スムーズな目覚め

にも起き抜けの１杯を！！ 

 

冷たい食事のときは、常温～

温かいお茶やスープで体の

冷やしすぎを予防！ 
カラダを動かしたら

すぐに、水分補給を！ 
 

 
夏は、寝汗を大量にかきます。就寝前の

水分補給が睡眠中の脱水症状を防止！ 

 
日中に失った水分

をしっかり補給！ 

大量に汗をか

きます。前後

にしっかり水

分補給を！ 

 

水分の出入り 

出る水分：２.５L 

食事から約１L 

飲み物から約１.２L 

体内で作られる水 

約０.３L 

入る 出る 

呼吸・汗から 

約０.９L 

尿・便から 

約１.６L 

入る水分：２.５L 



あ 

管理栄養士による健康・栄養情報＆レシピを配信中！ 

ＱＲコードを読み取ってご登録できます♪ 

ぜひチェックしてみて下さい★ 

 ← LINE                      Instagram →  

飲み物に含まれる糖質の量 

コーラ 

１本（500ml） 

１９本 

サイダー 

１本（500ml） 

１８本 

スポーツドリンク 

１本（500ml） 

１０本 

ストレートティー(微糖 ) 

１本（500ml） 

７本 

フレーバーウォーター 

１本（555ml） 

８本 

100%オレンジジュース 

１P（200ml） 

７本 

野菜ジュース 

１P（200ml） 

６本 

缶コーヒーブレンド 

１本（250ml） 

４本 

ヨーグルトドリンク 

１本（112ml） 

４本 

スティックシュガー１本：３ｇ 

500ml に換算すると… 

１７.５本 

 

500ml に換算すると… 

１５本 

 

500ml に換算すると… 

８本 

 

500ml に換算すると… 

約１７.５本 

 ⇒清涼飲料水に含まれる砂糖は、料理などに使用する砂糖よりも体に吸収されやすい！ 

飲みすぎると肥満・糖尿病の原因になるため飲みすぎには要注意！！ 


