
バニラシェイク160ml

牛乳150ml

飲むヨーグルト150ml

コーヒー牛乳150ml

植物性乳酸菌ラブレプレーン80ml

ヤクルト1本65ml

紫陽花のつぼみも開き始め、梅雨入りしましたが、いかがお過ごしですか?これから暑くなってく
ると冷たい飲み物が欲しくなりますよね。水分＝体重増加ですが・・意外とﾘﾝやカリウム、また
砂糖を多く含む飲み物があります。食事は食べ過ぎていないのに採血データが悪いと言う方は、
飲み物にも注目してみてください。飲み物の栄養成分を知って、上手に選ぶといいですね。
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玉露（150ｍｌ）

抹茶(2g）

煎茶150ml

ほうじ茶150ml

ウーロン茶150ml

昆布茶〈専用さじ1：2

ｇ）

玄米茶150ｍｌ

麦茶150ml
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缶コーヒー（ミルク砂糖入

り）190ml

ミルクココア(20g〉1杯分

缶コーヒー（ブラック）190ml

コーヒー（浸出液・ブラック）

150ml

インスタントコーヒー150ml

紅茶150ml

くすもと内科クリニック 栄養相談室 2020年 6月号

170

140

120

82

14

24

271

230

195

127

79

39

0 50 100 150 200 250 300

バニラシェイク160ml

牛乳150ml

飲むヨーグルト150ml

コーヒー牛乳150ml

植物性乳酸菌ラブレプレーン80ml

ヤクルト1本65ml
カリウム リン

乳製品はﾘﾝ、カリウムが

多く含まれるので注意が

必要ですね！

「ラブレ」は
ヨーグルト飲料の中でも
リンが少ないです。

※缶コーヒー1缶（190g）には

角砂糖4個～6個分
（16g～25ｇ） 入っていま

す。

（微糖には2個分 ）

※糖尿病の方は、控えるといいで

すね！

・昆布茶は塩分を多
く含みます

･玉露はやめましょ
う

おすすめです！

コーヒーの飲み
すぎにも
気を付けて！



トマトジュース150ml

野菜ジュース150ml

オレンジジュース100％150ml

調整豆乳150ml

オレンジジュース50％150ml

オレンジジュース30％150ml

ポカリスエット150ml

カルピス原液50ml

コーラ150ml

サイダー150ml
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トマトジュース150ml

野菜ジュース150ml

オレンジジュース100％150ml

調整豆乳150ml

オレンジジュース50％150ml

オレンジジュース30％150ml

ポカリスエット150ml

カルピス原液50ml

コーラ150ml

サイダー150ml

カリウム

リンカルピス→リン：5

コーラ→リン：17

カリウムを多く含むので摂
取量に気を付けてください
ね！

〇ダラダラ食べない
〇歯磨きは食後30分たってから
〇よく噛んで食べる
〇寝る前の歯磨きを忘れないように

食事をするうえで「歯の健康」はとても大事です。 健康

な歯の維持には食生活の注意と歯磨きなどのケアが大

切です。 「虫歯を防ぐ方法」で健康な歯を維持しましょう。

食中毒発生の 10％は家庭で
起こっていますので、しっかり
予防していきましょう!!

また、テイクアウトした場合は、
早めに食べ切りましょう。

テイクアウトや宅配されているもの
も要注意！


