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糖分摂りすぎていませんか？糖分摂りすぎていませんか？糖分摂りすぎていませんか？

　

暑
い
日
が
続
く
と
、
熱
中
症
予
防
の
た

め
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
等
の
清
涼
飲
料

を
飲
ん
で
い
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？

　

こ
れ
ら
の
飲
み
物
に
含
ま
れ
る
糖
（
単

純
糖
質
と
呼
ば
れ
、
お
菓
子
や
果
物
・
お

酒
・
ビ
ー
ル
に
含
ま
れ
る
糖
と
同
じ
も
の
）

は
、　

〜　

秒
で
腸
管
か
ら
血
液
中
に
吸

５０

６０

収
さ
れ
る
た
め
、
急
激
に
血
糖
値
が
上
が

り
ま
す
。
人
間
の
体
に
は
、
血
糖
値
を
一

定
に
保
と
う
と
す
る
働
き
が
あ
る
た
め
、

 
膵 
臓
か
ら
イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン

す
いが

分
泌
さ
れ
血
糖
値
を
下
げ
ま
す
。
急
激

に
血
糖
値
が
上
が
る
と
、
早
く
血
糖
値
を

下
げ
よ
う
と
、
た
く
さ
ん
の
イ
ン
ス
リ
ン

を
必
要
と
し
ま
す
。
そ
の
結
果
、
膵
臓
に

大
き
な
負
担
が
か
か
る
と
と
も
に
、
血
管

が
傷
ん
で
動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
し
ま

す
。
膵
臓
か
ら
一
生
涯
に
分
泌
さ
れ
る
イ

ン
ス
リ
ン
の
量
は
決
ま
っ
て
い
て
、
糖
分

を
た
く
さ
ん
摂
っ
て
イ
ン
ス
リ
ン
を
無
駄

遣
い
し
て
い
る
と
、
将
来
糖
尿
病
を
引
き

起
こ
す
危
険
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
吸
収
さ
れ
た
糖
は
、
脂
肪
に
変

化
し
や
す
く
、
気
が
つ
い
た
時
に
は
お
腹

が
ぽ
っ
こ
り
・
・
・
内
臓
脂
肪
型
肥
満
と

い
う
こ
と
も
。
内
臓
脂
肪
が
蓄
積
す
る

と
、
脂
肪
細
胞
か
ら
悪
い
物
質
の
分
泌
が

増
え
、
動
脈
硬
化
を
抑
え
る
良
い
物
質
が

減
少
し
て
動
脈
硬
化
が
進
行
し
、
心
筋
梗

塞
や
脳
梗
塞
等
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
さ

ら
に
は
、
血
糖
値
を
下
げ
る
イ
ン
ス
リ
ン

の
働
き
が
悪
く
な
り
、
血
糖
値
が
上
が
り

糖
尿
病
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
糖
分
の
摂
り
過
ぎ
に
よ

り
、
糖
尿
病
の
リ
ス
ク
は
高
ま
り
ま
す
。

し
か
し
、
体
の
中
で
こ
の
よ
う
な
こ
と
が

起
こ
っ
て
い
た
と
し
て
も
、
自
覚
症
状
は

あ
り
ま
せ
ん
。
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
等
を

発
症
し
て
初
め
て
血
糖
が
高
か
っ
た
こ
と

に
気
づ
く
方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ

う
な
ら
な
い
た
め
に
も
、
年
に
１
度
は
必

ず
健
診
を
受
け
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま

す
。
健
診
を
受
け
体
の
状
態
を
把
握
し
、

生
活
習
慣
病
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。
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