
夏夏夏夏のののの練習練習練習練習をををを乗乗乗乗りりりり切切切切るにはるにはるにはるには適切適切適切適切なななな水分補給水分補給水分補給水分補給がががが不可欠不可欠不可欠不可欠ですですですです！！！！

なぜ必要ですか？

汗汗汗汗をををを大量大量大量大量にかくことにかくことにかくことにかくこと＝＝＝＝血液血液血液血液のののの水分量水分量水分量水分量がががが減減減減っているっているっているっている！！！！！！！！

水分がたくさんあると
血液はサラサラ

水分の少ない血液は
流れが悪い・・・

になったになったになったになった血液血液血液血液はとてもはとてもはとてもはとても流流流流れにくくれにくくれにくくれにくく、、、、
しかもしかもしかもしかも血血血血液液液液のののの量量量量はははは少少少少なくなっているのでなくなっているのでなくなっているのでなくなっているので熱熱熱熱をををを逃逃逃逃がすこともがすこともがすこともがすことも、、、、
筋肉筋肉筋肉筋肉をよくをよくをよくをよく動動動動かすこともかすこともかすこともかすことも難難難難しくなりますしくなりますしくなりますしくなります。。。。

失神失神失神失神、、、、けいれんけいれんけいれんけいれん、、、、熱射病熱射病熱射病熱射病
などがおきるなどがおきるなどがおきるなどがおきる！！！！

さらにさらにさらにさらに汗汗汗汗とととと一緒一緒一緒一緒にににに流流流流れたれたれたれた塩分塩分塩分塩分、エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー

補給補給補給補給のためののためののためののための糖分糖分糖分糖分もももも一緒一緒一緒一緒にににに摂摂摂摂りましょうりましょうりましょうりましょう
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「「「「乾乾乾乾いたないたないたないたな」」」」とととと思思思思うううう前前前前にににに飲飲飲飲むむむむ！！！！「「「「乾乾乾乾いたないたないたないたな」」」」とととと思思思思うううう前前前前にににに飲飲飲飲むむむむ！！！！

注意注意注意注意：：：：自分自分自分自分にあったにあったにあったにあった飲飲飲飲みみみみ方方方方、、、、物物物物、、、、温度温度温度温度などをみつけてなどをみつけてなどをみつけてなどをみつけて行行行行うようにうようにうようにうように

塩分濃度塩分濃度塩分濃度塩分濃度００００．．．．１１１１～～～～００００．．．．２２２２％、％、％、％、糖度糖度糖度糖度２２２２．．．．５５５５～～～～３３３３％％％％運動中運動中運動中運動中飲飲飲飲みみみみ物物物物のののの組成組成組成組成

常温常温常温常温、、、、８８８８～～～～１３１３１３１３℃℃℃℃程度程度程度程度にににに冷冷冷冷やしたものやしたものやしたものやしたもの飲飲飲飲みみみみ物物物物のののの温度温度温度温度

体重減少分体重減少分体重減少分体重減少分をををを補補補補えるえるえるえる量量量量をををを分分分分けてけてけてけて後後後後

１１１１回回回回にににに、、、、一口一口一口一口～～～～２００２００２００２００ｍｌｍｌｍｌｍｌ程度程度程度程度までまでまでまで運動中運動中運動中運動中

２５０２５０２５０２５０～～～～５００５００５００５００ｍｌｍｌｍｌｍｌ程度程度程度程度をををを数回数回数回数回にににに分分分分けてけてけてけて前前前前

飲飲飲飲むむむむ量量量量

直後直後直後直後からからからから食事食事食事食事でのでのでのでの食食食食べべべべ物物物物もももも含含含含めめめめ就寝前就寝前就寝前就寝前までにまでにまでにまでに後後後後

２０２０２０２０分前後分前後分前後分前後((((１５１５１５１５～～～～３０３０３０３０分分分分))))毎毎毎毎運動中運動中運動中運動中

運動直前運動直前運動直前運動直前((((３０３０３０３０分前分前分前分前くらいくらいくらいくらい))))前前前前

タイミングタイミングタイミングタイミング

運動時運動時運動時運動時のののの水分補給水分補給水分補給水分補給のののの目安目安目安目安

糖分濃度糖分濃度糖分濃度糖分濃度がががが３３３３～～～～５５５５％％％％以上以上以上以上ではではではでは水分水分水分水分のののの吸収率吸収率吸収率吸収率はははは非常非常非常非常
にににに悪悪悪悪くなるくなるくなるくなる。。。。またまたまたまた味覚以上味覚以上味覚以上味覚以上にににに糖分糖分糖分糖分のののの取取取取りすぎりすぎりすぎりすぎにもにもにもにも
つながりますよつながりますよつながりますよつながりますよ・・・・・・・・・・・・

約約約約6.76.76.76.7個分個分個分個分（（（（４４４４.0.0.0.0％）％）％）％）●●●●アミノバリューアミノバリューアミノバリューアミノバリュー（（（（大塚製薬大塚製薬大塚製薬大塚製薬）））） 500ml500ml500ml500ml

約約約約8.28.28.28.2個分個分個分個分（（（（４４４４.9.9.9.9％）％）％）％）●●●●９０３９０３９０３９０３（（（（キリンキリンキリンキリン）））） 500ml500ml500ml500ml

約約約約1.31.31.31.3個分個分個分個分（（（（0.80.80.80.8％）％）％）％）●●●●VAAMVAAMVAAMVAAMウォーターウォーターウォーターウォーター（（（（明治乳業明治乳業明治乳業明治乳業）））） 500ml500ml500ml500ml

約約約約7.77.77.77.7個分個分個分個分（（（（４４４４.6.6.6.6％）％）％）％）●●●●燃焼系燃焼系燃焼系燃焼系アミノアミノアミノアミノ式式式式（（（（サントリーサントリーサントリーサントリー）））） 500ml500ml500ml500ml

約約約約7.87.87.87.8個分個分個分個分（（（（４４４４.7.7.7.7％）％）％）％）●●●●DAKARADAKARADAKARADAKARA（（（（サントリーサントリーサントリーサントリー）））） 500ml500ml500ml500ml

約約約約8.08.08.08.0個分個分個分個分（（（（４４４４.8.8.8.8％）％）％）％）●●●●アクエリアスアクエリアスアクエリアスアクエリアス（（（（コカコカコカコカ・・・・コーラコーラコーラコーラ）））） 500ml500ml500ml500ml

約約約約9.29.29.29.2個分個分個分個分（（（（5.55.55.55.5％）％）％）％）●●●●エネルゲンエネルゲンエネルゲンエネルゲン（（（（大塚製薬大塚製薬大塚製薬大塚製薬）））） 500ml500ml500ml500ml

約約約約10.010.010.010.0個分個分個分個分（（（（6.06.06.06.0％）％）％）％）●●●●アミノサプリアミノサプリアミノサプリアミノサプリ（（（（キリンキリンキリンキリン）））） 500ml500ml500ml500ml

約約約約11.211.211.211.2個分個分個分個分（（（（6.76.76.76.7％）％）％）％）●●●●ポカリスエットポカリスエットポカリスエットポカリスエット（（（（大塚製薬大塚製薬大塚製薬大塚製薬）））） 500ml500ml500ml500ml

3g角砂糖換算
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③③③③

Check! Yourself!

正正正正しくしくしくしく水分補給水分補給水分補給水分補給がががが出来出来出来出来ているかどうかているかどうかているかどうかているかどうか自分自分自分自分でででで確確確確かめようかめようかめようかめよう！！！！

運動前運動前運動前運動前とととと運動後運動後運動後運動後にににに体重体重体重体重をををを量量量量るるるる

運動中運動中運動中運動中にどのくらいにどのくらいにどのくらいにどのくらい水分水分水分水分がががが失失失失われわれわれわれたたたたかかかかがががが容易容易容易容易にわかりますにわかりますにわかりますにわかります。。。。
目安目安目安目安はははは失失失失われたわれたわれたわれた水分水分水分水分がががが体重体重体重体重のののの2222％％％％をををを超超超超えないことえないことえないことえないことですですですです。。。。

体重体重体重体重2222％％％％以上以上以上以上のののの水分水分水分水分がががが失失失失われるとわれるとわれるとわれると、、、、体温体温体温体温がががが上昇上昇上昇上昇しししし、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉がががが
熱熱熱熱っぽくなりっぽくなりっぽくなりっぽくなり、、、、効率的効率的効率的効率的にににに収縮収縮収縮収縮することがすることがすることがすることが難難難難しくなりしくなりしくなりしくなり、、、、明明明明らからからからか
にににに競技能力競技能力競技能力競技能力がががが低下低下低下低下しますしますしますします。。。。

尿尿尿尿のののの色色色色とととと量量量量をををを調調調調べるべるべるべる

色色色色がががが濃濃濃濃くくくく量量量量がががが少少少少ないないないない場合場合場合場合にはにはにはには、、、、代謝産物代謝産物代謝産物代謝産物がががが多多多多くくくく、、、、もっともっともっともっと水分水分水分水分
をとるをとるをとるをとる必要必要必要必要がありますがありますがありますがあります。。。。

色色色色がががが薄薄薄薄いいいい黄色黄色黄色黄色ならばならばならばならば、、、、水水水水のののの出納出納出納出納バランスバランスバランスバランスがががが保保保保たれているたれているたれているたれている証拠証拠証拠証拠
ですですですです。。。。

水分が少ないとどうなる？

●●●●筋肉筋肉筋肉筋肉がががが疲労疲労疲労疲労しししし、、、、痙攣痙攣痙攣痙攣をををを起起起起こすこすこすこす

●●●●のどののどののどののどの渇渇渇渇きからきからきからきから倦怠感倦怠感倦怠感倦怠感（（（（疲疲疲疲れたとれたとれたとれたと感感感感じることじることじることじること））））をををを起起起起こすこすこすこす

●●●●頭痛頭痛頭痛頭痛、、、、めまいめまいめまいめまい、、、、吐吐吐吐きききき気気気気、、、、大量大量大量大量のののの発汗発汗発汗発汗などなどなどなど

●●●●さらにひどくなるとさらにひどくなるとさらにひどくなるとさらにひどくなると意識意識意識意識をををを喪失喪失喪失喪失するするするする
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④④④④

●「「「「のどがのどがのどがのどが渇渇渇渇いたいたいたいた」」」」とととと感感感感じじじじるるるる前前前前にににに飲飲飲飲むむむむ。。。。

●●●●飲料飲料飲料飲料のののの糖分濃度糖分濃度糖分濃度糖分濃度にににに注意注意注意注意しししし、、、、水水水水でででで2222～～～～3333倍倍倍倍にににに薄薄薄薄めるめるめるめる。。。。

●●●●飲飲飲飲みすぎはみすぎはみすぎはみすぎは消化器消化器消化器消化器にににに負担負担負担負担をかけるをかけるをかけるをかける。。。。適時適量適時適量適時適量適時適量をををを心心心心がけるがけるがけるがける。。。。
「「「「ガブガブガブガブ飲飲飲飲みみみみ」」」」はははは夏夏夏夏バテバテバテバテのののの一因一因一因一因となることもあるとなることもあるとなることもあるとなることもある。。。。

●●●●飲料飲料飲料飲料のののの甘味料甘味料甘味料甘味料にににに注意注意注意注意しししし、、、、果糖以外果糖以外果糖以外果糖以外（（（（特特特特ににににブドウブドウブドウブドウ糖糖糖糖））））でででで甘甘甘甘みみみみ
をををを付付付付けてあるものはけてあるものはけてあるものはけてあるものは 練習練習練習練習やややや試合前試合前試合前試合前にはにはにはには多量多量多量多量にににに飲飲飲飲まないようまないようまないようまないよう
にするにするにするにする。。。。
これはこれはこれはこれは、、、、ブドウブドウブドウブドウ糖糖糖糖がががが体内体内体内体内にににに入入入入るとるとるとるとインスリンインスリンインスリンインスリンのののの分泌分泌分泌分泌によってによってによってによって
低血糖低血糖低血糖低血糖をををを招招招招きききき（（（（インスリンショックインスリンショックインスリンショックインスリンショック））））、、、、せっかくせっかくせっかくせっかく補給補給補給補給したしたしたした糖質糖質糖質糖質をををを
逆逆逆逆にににに抑抑抑抑えてしまうからであるえてしまうからであるえてしまうからであるえてしまうからである。。。。

水水水水のののの飲飲飲飲みすぎはみすぎはみすぎはみすぎは食欲食欲食欲食欲をををを減少減少減少減少
させるのでさせるのでさせるのでさせるので気気気気をつけてをつけてをつけてをつけて！！！！

スポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンクをををを選選選選ぶときにぶときにぶときにぶときに
はははは表示表示表示表示ラベルラベルラベルラベルもよくもよくもよくもよく見見見見てみようてみようてみようてみよう。。。。
糖分濃度糖分濃度糖分濃度糖分濃度やどのやどのやどのやどの糖質糖質糖質糖質をををを利用利用利用利用しししし
ているのかているのかているのかているのかチェックチェックチェックチェック！！！！

以上以上以上以上のののの点点点点にににに留意留意留意留意してしてしてして日頃日頃日頃日頃からからからから正正正正しいしいしいしい水分補給水分補給水分補給水分補給をををを心心心心がけましょうがけましょうがけましょうがけましょう！！！！
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