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発表されています。

は血液が酸性に傾きやすくなります。身体は血液を中性に保と

うとして骨から（アルカリ性の）カルシウムイオンを奪ってしまうため、骨が弱くなってしまいま
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でも、実際にどの位の量が入っている

    

しかし、摂りすぎた余分な糖質は筋肉や肝臓に貯蔵されますが、それでも蓄えきれない場合は 

」など、 

アルツハイマー病

発表されています。 

は血液が酸性に傾きやすくなります。身体は血液を中性に保と

なってしまいま
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は血液が酸性に傾きやすくなります。身体は血液を中性に保と

なってしまいま

 

 



【糖類】【糖類】【糖類】【糖類】

単糖単糖単糖単糖

二糖（単糖二糖（単糖二糖（単糖二糖（単糖

 

【糖類【糖類【糖類【糖類

では、実際にジュースに含まれる糖類では、実際にジュースに含まれる糖類では、実際にジュースに含まれる糖類では、実際にジュースに含まれる糖類

[[[[内容量内容量内容量内容量

（ジュースはほとんど食物繊維を含まないので、単純に

 

パック入りのオレンジジュースパック入りのオレンジジュースパック入りのオレンジジュースパック入りのオレンジジュース

    

【代表的な飲み物に含まれる糖類【代表的な飲み物に含まれる糖類【代表的な飲み物に含まれる糖類【代表的な飲み物に含まれる糖類

炭酸飲料

スポーツドリンク

一度チェックしてみて下さい。

し穴になっている事があるので、気を付けましょう。

【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】

ラルもたくさん失われ、水

ドリンク等の適度な糖分やミネラルが含まれているものを摂り入れる必要があります。

からといって、たくさん

があります。

出典；

清涼飲料水との上手な付き合い方

飲み物の総量

【糖類】【糖類】【糖類】【糖類】 

単糖単糖単糖単糖    … ブドウ糖や果物（果糖）、はちみつなど

二糖（単糖二糖（単糖二糖（単糖二糖（単糖+

 

【糖類【糖類【糖類【糖類の量を調べる計算式】の量を調べる計算式】の量を調べる計算式】の量を調べる計算式】

では、実際にジュースに含まれる糖類では、実際にジュースに含まれる糖類では、実際にジュースに含まれる糖類では、実際にジュースに含まれる糖類

内容量内容量内容量内容量]]]]÷÷÷÷

（ジュースはほとんど食物繊維を含まないので、単純に

 

パック入りのオレンジジュースパック入りのオレンジジュースパック入りのオレンジジュースパック入りのオレンジジュース

    

【代表的な飲み物に含まれる糖類【代表的な飲み物に含まれる糖類【代表的な飲み物に含まれる糖類【代表的な飲み物に含まれる糖類

炭酸飲料 500ml

スポーツドリンク

このほか、野菜ジュース、乳酸菌飲料なども

一度チェックしてみて下さい。

し穴になっている事があるので、気を付けましょう。

【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】

1 時間以上の運動や大量の発汗、炎天下での作業など、こういった状態の時は、汗とともにミネ

ラルもたくさん失われ、水

ドリンク等の適度な糖分やミネラルが含まれているものを摂り入れる必要があります。

からといって、たくさん

があります。

出典；ジュースの砂糖の量の調べ方！知ると怖くて飲めなくなる！

清涼飲料水との上手な付き合い方

飲み物の総量

200ｍ ｌ  

ブドウ糖や果物（果糖）、はちみつなど

+単糖）単糖）単糖）単糖） …

の量を調べる計算式】の量を調べる計算式】の量を調べる計算式】の量を調べる計算式】

では、実際にジュースに含まれる糖類では、実際にジュースに含まれる糖類では、実際にジュースに含まれる糖類では、実際にジュースに含まれる糖類

÷÷÷÷[[[[単位量単位量単位量単位量

（ジュースはほとんど食物繊維を含まないので、単純に

パック入りのオレンジジュースパック入りのオレンジジュースパック入りのオレンジジュースパック入りのオレンジジュース

【代表的な飲み物に含まれる糖類【代表的な飲み物に含まれる糖類【代表的な飲み物に含まれる糖類【代表的な飲み物に含まれる糖類

500ml（ペットボトル）

スポーツドリンク 500ml

、野菜ジュース、乳酸菌飲料なども

一度チェックしてみて下さい。

し穴になっている事があるので、気を付けましょう。

【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】

時間以上の運動や大量の発汗、炎天下での作業など、こういった状態の時は、汗とともにミネ

ラルもたくさん失われ、水

ドリンク等の適度な糖分やミネラルが含まれているものを摂り入れる必要があります。

からといって、たくさん

があります。市販のスポーツドリンクを

ジュースの砂糖の量の調べ方！知ると怖くて飲めなくなる！

清涼飲料水との上手な付き合い方

飲み物の総量

 

ブドウ糖や果物（果糖）、はちみつなど

… ショ糖（

の量を調べる計算式】の量を調べる計算式】の量を調べる計算式】の量を調べる計算式】    

では、実際にジュースに含まれる糖類では、実際にジュースに含まれる糖類では、実際にジュースに含まれる糖類では、実際にジュースに含まれる糖類

単位量単位量単位量単位量]]]]××××[[[[単位量当たりの炭水化物の量単位量当たりの炭水化物の量単位量当たりの炭水化物の量単位量当たりの炭水化物の量

（ジュースはほとんど食物繊維を含まないので、単純に

パック入りのオレンジジュースパック入りのオレンジジュースパック入りのオレンジジュースパック入りのオレンジジュースを見てみましょう。

【代表的な飲み物に含まれる糖類【代表的な飲み物に含まれる糖類【代表的な飲み物に含まれる糖類【代表的な飲み物に含まれる糖類

（ペットボトル）：

500ml：20～34g

、野菜ジュース、乳酸菌飲料なども

一度チェックしてみて下さい。毎日飲んでいる人は

し穴になっている事があるので、気を付けましょう。

【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】

時間以上の運動や大量の発汗、炎天下での作業など、こういった状態の時は、汗とともにミネ

ラルもたくさん失われ、水分補給だけでは体が持たなくなってしまいます。この場合は、

ドリンク等の適度な糖分やミネラルが含まれているものを摂り入れる必要があります。

からといって、たくさん飲んでしまうと砂糖の摂り過ぎになり、

市販のスポーツドリンクを

ジュースの砂糖の量の調べ方！知ると怖くて飲めなくなる！

清涼飲料水との上手な付き合い方 http://www.nikkyo

単位量（○○当たり）

100ｍｌ

ブドウ糖や果物（果糖）、はちみつなど

ショ糖（砂糖砂糖砂糖砂糖）、

では、実際にジュースに含まれる糖類では、実際にジュースに含まれる糖類では、実際にジュースに含まれる糖類では、実際にジュースに含まれる糖類の量を調べてみましょうの量を調べてみましょうの量を調べてみましょうの量を調べてみましょう

単位量当たりの炭水化物の量単位量当たりの炭水化物の量単位量当たりの炭水化物の量単位量当たりの炭水化物の量

（ジュースはほとんど食物繊維を含まないので、単純に

を見てみましょう。

   

コーヒーや紅茶に入れる

換算すると

このジュースには

【代表的な飲み物に含まれる糖類【代表的な飲み物に含まれる糖類【代表的な飲み物に含まれる糖類【代表的な飲み物に含まれる糖類の量】の量】の量】の量】 

：40～65g  

34g 果汁 100

、野菜ジュース、乳酸菌飲料なども

毎日飲んでいる人は

し穴になっている事があるので、気を付けましょう。

【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】

時間以上の運動や大量の発汗、炎天下での作業など、こういった状態の時は、汗とともにミネ

分補給だけでは体が持たなくなってしまいます。この場合は、

ドリンク等の適度な糖分やミネラルが含まれているものを摂り入れる必要があります。

飲んでしまうと砂糖の摂り過ぎになり、

市販のスポーツドリンクを 2～

ジュースの砂糖の量の調べ方！知ると怖くて飲めなくなる！

http://www.nikkyo-create.co.jp/kkj/iphone/i_kkj3/i_kkj3_2/i_kkj3_2.pdf

単位量（○○当たり）

ｍｌ 

ブドウ糖や果物（果糖）、はちみつなど 

、ブドウ糖、麦芽糖、みずあめ、乳糖など

の量を調べてみましょうの量を調べてみましょうの量を調べてみましょうの量を調べてみましょう

単位量当たりの炭水化物の量単位量当たりの炭水化物の量単位量当たりの炭水化物の量単位量当たりの炭水化物の量

（ジュースはほとんど食物繊維を含まないので、単純に 

を見てみましょう。『栄養成分表示』『栄養成分表示』『栄養成分表示』『栄養成分表示』

 

コーヒーや紅茶に入れる

換算すると 8.38.38.38.3

このジュースには

  缶コーヒー

100％ジュース

、野菜ジュース、乳酸菌飲料なども意外と糖類が多いです

毎日飲んでいる人は血糖値上昇の落と

し穴になっている事があるので、気を付けましょう。

【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】【スポーツドリンクはここに気をつけて・・・】 

時間以上の運動や大量の発汗、炎天下での作業など、こういった状態の時は、汗とともにミネ

分補給だけでは体が持たなくなってしまいます。この場合は、

ドリンク等の適度な糖分やミネラルが含まれているものを摂り入れる必要があります。

飲んでしまうと砂糖の摂り過ぎになり、

～3倍に薄めて飲むと良いでしょう。

ジュースの砂糖の量の調べ方！知ると怖くて飲めなくなる！http://yahuhichi.com/archives/2507.html

create.co.jp/kkj/iphone/i_kkj3/i_kkj3_2/i_kkj3_2.pdf

炭水化物の量

ブドウ糖、麦芽糖、みずあめ、乳糖など

の量を調べてみましょうの量を調べてみましょうの量を調べてみましょうの量を調べてみましょう

単位量当たりの炭水化物の量単位量当たりの炭水化物の量単位量当たりの炭水化物の量単位量当たりの炭水化物の量]]]]

 炭水化物＝糖類

『栄養成分表示』『栄養成分表示』『栄養成分表示』『栄養成分表示』

コーヒーや紅茶に入れる

8.38.38.38.3 本本本本にもなります。

このジュースには、一日に摂取して良い糖類の量と同じ量

の砂糖

    

    

缶コーヒー190ml：

％ジュース 500ml：50

糖類が多いです

血糖値上昇の落と

し穴になっている事があるので、気を付けましょう。 

時間以上の運動や大量の発汗、炎天下での作業など、こういった状態の時は、汗とともにミネ

分補給だけでは体が持たなくなってしまいます。この場合は、

ドリンク等の適度な糖分やミネラルが含まれているものを摂り入れる必要があります。

飲んでしまうと砂糖の摂り過ぎになり、

倍に薄めて飲むと良いでしょう。

http://yahuhichi.com/archives/2507.html

create.co.jp/kkj/iphone/i_kkj3/i_kkj3_2/i_kkj3_2.pdf

炭水化物の量

12.5ｇ 

ブドウ糖、麦芽糖、みずあめ、乳糖など

。。。。    

]]]]＝全体の糖類＝全体の糖類＝全体の糖類＝全体の糖類

炭水化物＝糖類の量 

『栄養成分表示』『栄養成分表示』『栄養成分表示』『栄養成分表示』を見ます。

コーヒーや紅茶に入れる 1 本 3ｇのスティックシュガー

にもなります。 

一日に摂取して良い糖類の量と同じ量

の砂糖が含まれています。

    

    

：約 13g 

50～60g 

糖類が多いです。

血糖値上昇の落と

時間以上の運動や大量の発汗、炎天下での作業など、こういった状態の時は、汗とともにミネ

分補給だけでは体が持たなくなってしまいます。この場合は、

ドリンク等の適度な糖分やミネラルが含まれているものを摂り入れる必要があります。

飲んでしまうと砂糖の摂り過ぎになり、逆に疲れやすくなってしまう

倍に薄めて飲むと良いでしょう。

http://yahuhichi.com/archives/2507.html

create.co.jp/kkj/iphone/i_kkj3/i_kkj3_2/i_kkj3_2.pdf

炭水化物の量

ブドウ糖、麦芽糖、みずあめ、乳糖など 

＝全体の糖類＝全体の糖類＝全体の糖類＝全体の糖類の量の量の量の量

 として計算します）

を見ます。 

ｇのスティックシュガー

一日に摂取して良い糖類の量と同じ量

含まれています。

時間以上の運動や大量の発汗、炎天下での作業など、こういった状態の時は、汗とともにミネ

分補給だけでは体が持たなくなってしまいます。この場合は、

ドリンク等の適度な糖分やミネラルが含まれているものを摂り入れる必要があります。

逆に疲れやすくなってしまう

倍に薄めて飲むと良いでしょう。 

文責 ひまわり薬局

http://yahuhichi.com/archives/2507.html 

create.co.jp/kkj/iphone/i_kkj3/i_kkj3_2/i_kkj3_2.pdf 

糖類の量

25ｇ

角砂糖１個＝

 

の量の量の量の量    

として計算します） 

 

    

 

 

ｇのスティックシュガー

一日に摂取して良い糖類の量と同じ量

含まれています。 

時間以上の運動や大量の発汗、炎天下での作業など、こういった状態の時は、汗とともにミネ

分補給だけでは体が持たなくなってしまいます。この場合は、スポーツ

ドリンク等の適度な糖分やミネラルが含まれているものを摂り入れる必要があります。しかし、

逆に疲れやすくなってしまう場合

ひまわり薬局 

 

糖類の量

ｇ 

角砂糖１個＝4ｇ 

 

 

    

 

 

ｇのスティックシュガーに

一日に摂取して良い糖類の量と同じ量

    

    

    

時間以上の運動や大量の発汗、炎天下での作業など、こういった状態の時は、汗とともにミネ

スポーツ

しかし、だ

場合
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