
お家で作る！スポーツドリンク 

 

栄養価（1 回分）200ｍL 

                            エネルギー 27kcal、 たんぱく質 0ｇ 

                            脂質 0ｇ、 食塩相当量 0.4ｇ 

 

 

 

材料（1000mL 分） 

 

ルイボスティー  １０００ｍL 

  食塩      小さじ１/３（２g） 

砂糖      大さじ３～４(約３０g) 

レモン汁    大さじ２（３０g) 

 

 作り方 

 

１．ルイボスティーを作っておく 

２.食塩、砂糖、レモン汁を加えてよく混ぜる 

 

 

     POINT 

ルイボスティーのかわりに、お水や麦茶でも OK です。 

    カフェインを含む、コーヒーや緑茶、紅茶、ウーロン茶などは利尿作用もあるため注意。 

    レモン汁を加えることで、食塩以外の電解質やビタミンも摂取できます！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

作成：神奈川県立保健福祉大学 地域貢献研究センター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

TEL：046-828-2742 mail：gu-tiiki@kuhs.ac.jp 
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