
水分補給の目的

①水分の補給
汗で失われたものを補給する

水分 塩分

②糖質の補給
エネルギーを補給する

糖質 アミノ酸



飲料の選び方

★目的にあったものを選択

「速く水分・エネルギーを補給したい」

イオン・糖分を含んだ飲料を

例） スポーツドリンク

「1日を通して水分補給をする」

糖分を含まない飲料を

例） 水、お茶など

糖分の取り過ぎ
↓

体脂肪



飲み方

「飲み方の基本はこまめに飲むこと」
＊運動中に全部回復させなくても、飲むタイミングは1日中ある
＊1回に200ml以下をゆっくり飲むのが◎（一気に飲まない）
＊ベストタイム！＝入浴前後、就寝・起床時

水分のとりすぎに注意!!!!!

腎臓に負担がかかり、消化液が薄くなる
↓

食物が十分に消化できない
↓

消化不良、下痢の原因となる



水分は食事にも

水分約 ５８０ｇ

暑さで食が細くなったら

水分不足に注意！

・たけのこご飯
・高野豆腐の甘酢あんかけ
・かぼちゃサラダ
・わかめとじゃがいもの味噌汁



スポーツドリンク
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ポカリスエット 25 6.2 0 49 20 2 0.6

ポカリスエット
カロリーオフ

11 2.8 0 54 20 2 0.6

アクエリアス 19 4.7 0 40 8 ‐ 1.2

ゲータレード 25 6.3 0 51 18 2.4 1.2

アミノバイタル 13 2.9 0.4 16 8 5.4 2.7



スポーツドリンクの作り方

◎材料

水 1L

砂糖 大さじ4

塩 小さじ1/2

レモン汁 大さじ2

◎作り方

①材料を空のペットボトルや水
筒に入れる

②砂糖と塩が完全に溶けるまで
混ぜる

＊レモンは入れなくてもOK

＊砂糖の代わりにハチミツを使うなどの

アレンジが可能


