
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

清涼飲料水とは、乳製品類とアルコール飲料以外の炭酸飲料、果実飲料、

野菜飲料、コーヒー飲料、茶系飲料、ミネラルウオーター、スポーツドリ

ンク、乳性飲料、機能性飲料などの総称です。 

糖類を含む清涼飲料水の多飲はエネルギーの過剰摂取となり、あらゆる

病気の引き金にもなりかねません。 

１９本（５６ｇ） 

１１本（３４ｇ） 

７本（２１ｇ） 

（280ml）） 

６本（１９ｇ） 

水かお茶を選びましょう 

コーヒーなどは無糖のものを！ 
０本（０ｇ） 

エネルギー過剰摂

取の危険！ 

微糖や低糖であっ

ても飲みすぎには

要注意！ 

多飲により高血糖

になり、さらに喉

が渇きまた飲むと

いう悪循環に陥り

やすい 

スポーツで必要と

する量よりも多く

の糖が入っている

ので汗をかいたか

らと多飲は禁物！ 

栄養ドリンクでは

ありません。過剰

摂取で急性中毒

症、長期摂取で依

存症になる危険！ 

炭酸飲料 コーヒー飲料 

スポーツ飲料 
エナジー・ビタミン飲料 

ヘルシーライフサポートプロジェクトGotsu（健康医療対策課） 

※スティックシュガー1本=３ｇ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

考えてみて下さい 

テーブルの上に清涼飲料水があるとします。 

いっしょに食べたらおいしいだろうなと思うもの（合いそうなもの）を 

好きなだけ選んでください。 

□  おにぎり 

□  ハンバーガー 

□  レタスサラダ 

□  ほうれん草のごま和え 

□  肉じゃが 

□  フライドポテト 

□  ドーナツ 

□  トースト 

□  チョコ 

□  ポテトチップス 

清涼飲料水を毎日飲み続けると肥満を招きます。 

しかし、それよりも注意したいのは、清涼飲料水の摂取量が

多いほど、魚介類や野菜などきちんととりたい食品が少なく

なり、油脂類やお菓子の摂取量が増えることです。 

 このような食習慣はあらゆる病気のもとになり、肥満より

ももっと心配です。 

 「きちんとした基本的な食習慣を奪われる」ことないよう 

飲み過ぎには気を付けましょう。 

飲み過ぎて太ることよりも心配なこと 

ヘルシーライフサポートプロジェクトGotsu（健康医療対策課） 


