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眠れない…

どんどん
食べるぞ

カフェインとの

正 いし 付き合い方
How to get along with caffeineHow to get along with caffeine
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種類 平均（mg）
レギュラーコーヒー（約150mｌ） 80～115
インスタントコーヒー（約150mｌ） 65
脱カフェインコーヒー（約150mｌ） 2～3

紅茶（約150mｌ） 30～50
玉露や煎茶（一番煎） 30～50
コーラ（約350ｍｌ） 38.4～45.6
眠気防止薬（１回分） 100～200
強壮ドリンク剤（1本） 50


