
熱中症対策にも!

⾃分で作る

作り置きスポーツドリンク

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

スポーツドリンクのレシピ

・⽔ 
・蜂蜜 
・天然塩 

500㎖
30g
2.5g

・レモン汁  30ｇ
・超⾼濃度Mg 5滴 (マグネシウム: 50mg)
↪にがりで代用可能です。

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。

夏場に多く発症する筋肉の攣りや疲労感は、Mg等のミネラル不足で引き起こされます。

ですので、天然塩とマグネシウムでしっかり対策しましょう！

クエン酸は疲労の原因となる乳酸の生成を抑制し、疲れや肩こりなどの予防・改善に役

立ちます。なので、クエン酸を多く含むレモン果汁がお勧めです！

胃酸の働きを助けて食欲を増進する効果もあります！

蜂蜜は7~8割がフルクトースとガラクトースなどの単糖類で構成されています。

単糖類は多糖類に比べて分解をする必要なくすぐに吸収してエネルギーに転換することが

出来るため、スポーツ中の素早いエネルギーチャージにもなります！
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スポーツドリンクの⾷品表⽰を⾒ていただくと、

・異性化糖（果糖ぶどう糖液糖、ぶどう糖果糖液糖など）
・添加物（酸味料、⾹料、酸化防⽌剤）

と表記されているものが多いと思います。

添加物を出来るだけ避けた⽅が良いという事は既知の事かもしれませんが、今回はどうし
添加物ではない異性化糖まで避けた⽅が良いのか。その理由を説明するので是⾮読んでみ
てください。

異性化糖は、ぶどう糖と果糖の混合液で、トウモロコシなどのでん粉を酵素処理し⽣産さ
れます。実は、もともとは⽇本で開発されたものなのです。

⽶国では、供給地であるキューバでの⾰命以降、砂糖が不⾜していました。そこで、異性
化糖を砂糖の代わりとすべく、⽶国政府は農家に膨⼤な助成⾦を扶助してトウモロコシの
⽣産を後押ししました。最近では遺伝⼦組み換え技術によって、トウモロコシはさらに安
く、⼤量に⽣産できるようになっています。

時代背景からも伺えるように、安価⼤量⽣産が可能で普及している異性化糖。⾷品会社か
らするとコスト削減につながる素晴らしい存在なのです。しかし、消費者⽬線に⽴つとど
うでしょうか？確かに清涼飲料⽔などを安価で購⼊できますが、原材料の質が問題なので
す。そのチープさを求めるがあまり、原材料となるトウモロコシ、ジャガイモなどは、遺
伝⼦組み換えされた物や農薬まみれの物を使っているというのが実状です。つまり、間接
的に粗悪物を取ることになってしまう危険性をはらんでいるのです。

なぜ⾃分でスポーツドリンクを作った⽅が良いのか？

・非加熱蜂蜜

・超高濃度マグネシウム

1F根っこショップで取り扱っている商品

塩は天然製法の物を

amazonでも購入可能です。

250g

参考価格 1,294円(税込)

レモンは有機の物を

amazonでも購入可能です。

700ml

参考価格 1,980円(税込)

要注意！
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