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	⾃分で作る
	作り置きスポーツドリンク
	スポーツドリンクのレシピ
	・⽔ ・蜂蜜 ・天然塩
	500㎖ 30g 2.5g
	熱中症対策にも!

	・レモン汁  30ｇ ・超⾼濃度Mg 5滴 (マグネシウム: 50mg)
	①水500mlを50~60℃まで温めます。
	②お湯に蜂蜜、塩、レモン汁、高濃度Mgを溶かして混ぜれば完成！
	完成後は、冷蔵庫に入れて保存しましょう！1週間以内に飲み切ることをお勧めします。

	蜂蜜のパワー
	熱中症対策にはミネラルが重要です
	夏バテ予防と疲労回復にはクエン酸を
	なぜ⾃分でスポーツドリンクを作った⽅が良いのか？

	要注意！


