
　

ま
た
、
あ
る
程
度
汗
が
引
き
体
温
が
元
の

状
態
に
戻
っ
た
ら
、
常
温
の
飲
み
物
に
し
て

体
を
冷
や
し
過
ぎ
な
い
こ
と
も
、
体
調
を
崩

さ
な
い
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　

失
わ
れ
た
電
解
質
を
補
う
と
い
う
点
で
は
、

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
を
飲
め
ば
い
い
と
思
わ

れ
が
ち
で
す
が
、
糖
質
（
炭
水
化
物
）
の
含

有
量
に
よ
っ
て
体
内
で
の
吸
収
に
違
い
が
あ

り
ま
す
。
図
の
よ
う
に
、
運
動
時
の
水
分
補

給
の
タ
イ
ミ
ン
グ
別
に
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク

の
種
類
や
摂
取
量
を
変
え
る
と
、
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
低
下
や
脱
水
を
防
ぎ
、
熱
中
症
予
防

に
効
果
的
で
す
。

　

夏
場
の
日
常
生
活
や
通
勤
程
度
の
活
動
な

ら
、
麦
茶
や
ル
イ
ボ
ス
テ
ィ
ー
な
ど
、
利
尿

作
用
の
少
な
い
カ
フ
ェ
イ
ン
レ
ス
の
水
分
を

補
給
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
同
じ
水
分
で

も
、
水
だ
け
を
摂
る
の
は
危
険
で
す
。
血
液

中
で
水
分
の
み
が
増
え
る
と
、
血
液
の
浸
透

圧
※2
が
低
く
な
り
、
体
内
で
は
浸
透
圧
を
保

と
う
と
し
て
余
分
な
水
分
を
体
外
へ
排
出
す

る
働
き
が
生
じ
る
た
め
、
か
え
っ
て
軽
度
の

脱
水
状
態
に
な
る
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。

　

の
ど
の
渇
き
を
感
じ
た
ら
す
で
に
軽
度
の

脱
水
状
態
と
い
わ
れ
ま
す
。
子
ど
も
は
の
ど

の
渇
き
に
敏
感
な
の
で
、
水
分
を
補
給
し
や

す
い
の
で
す
が
、
高
齢
者
は
渇
き
を
感
じ
に

く
い
た
め
、
水
分
不
足
に
な
り
や
す
く
な
り

ま
す
。
そ
の
た
め
、
決
ま
っ
た
時
間
に
水
分

を
摂
る
、
１
日
に
必
要
な
水
分
を
決
め
る
な

ど
、
こ
ま
め
に
飲
む
こ
と
を
習
慣
づ
け
る
こ

と
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

の
暑
さ
に
負
け
な
い
た
め
に
大
切
な

の
は
、
水
分
の
摂
り
方
で
す
。
今
回

は
水
分
補
給
の
方
法
を
お
伝
え
し
ま
す
。

　

水
分
補
給
の
大
き
な
目
的
は
、
①
上
が
り

過
ぎ
た
体
温
を
下
げ
る
②
発
汗
に
よ
り
失
わ

れ
た
水
分
と
電
解
質
（
塩
分
な
ど
の
ミ
ネ
ラ

ル
）
を
補
う
こ
と
で
す
。

　

体
温
を
下
げ
る
と
い
う
点
で
は
水
温
が
重

要
に
な
り
ま
す
。
日
本
ス
ポ
ー
ツ
協
会
※1
が

推
奨
す
る
適
温
は
５
～
15
℃
（
冷
蔵
庫
で
冷

や
し
た
程
度
の
温
度
）。
氷
が
入
っ
た
水
分

は
体
内
が
冷
え
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
、
摂
り

過
ぎ
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。

夏

健康運動指導士コラム

第 5 回

からだ整えていますか？

水分補給の仕方　

松本重美
本会健康運動指導士

●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝

※１　旧日本体育協会
※２　低濃度の側から高濃度の側へ水分が移動する時の力（圧力）

スポーツドリンクの種類と効果的な摂取方法図

参考文献：日本体育協会「熱中症ガイドブック」、東京都教育委員会「体育・スポーツ活動中の熱中症予防マニュアル」

種類 ▶ 体液と同じ浸透圧の「等張性飲料」 体液より浸透圧が低い「低張性飲料」

成分
（100mL中）

▶ ・糖質（炭水化物）…4～6g 
・ナトリウム…40～55mg（塩分：0.1～0.15％）

・糖質（炭水化物）…2～3g 　 
・ナトリウム…40～55mg （塩分：0.1～0.15％）

吸収の早さ ▶ ゆっくり 早い

特徴 ▶
糖質が多く含まれ、

胃での滞留時間が長い
運動のエネルギーになる

胃の通過が早く、腸管での吸収が早い
 糖分が少なく、カロリーが低め

摂取の
タイミングと量 ▶

運動前後に
250～500mLずつ

2～4回/30 ～60分
 （1回：200～250mL程度）

※1時間以上の運動の場合、時々等張性飲料でエネルギーの
補給も行い、小休止をするとよい

（エネルギー切れによる筋肉のこむらがえり予防）

運動前・後 運動中や発汗の多い時
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