
６⽉に⼊り、暑い⽇が増えてきましたね。 
梅⾬の時期は、⾝体が暑さに慣れていないため、熱中症になりやすいので注意が必要です。 
熱中症は、誰にでも起こりうる症状です。 
⾃分はもちろん、周りの⼈にも声をかけて、みんなで熱中症を予防しましょう！ 
 
熱中症予防のための運動中の⽔分補給のポイントは、 
「ちょっとした⼼がけ」と「習慣づけ」がとても⼤切です。 
 
 
 
 
 
その他にも、⽔分補給のために意識することとしては 

・飲料が運動中でも⼿に取りやすい場所にあること 
・容器が飲みやすい形に⼯夫がされていること 
・⽔分補給の時間の配慮があること          

など、周りの⼈に協⼒してもらいながら、意識しておくと良いでしょう。 
 
また、⽔分補給の習慣をつけるために、下記の５ポイントで実践してみよう。 
 
 
喉が渇いていなくても、飲むように意識することが⼤切です。 
１時間以内の軽めの運動なら、⽔や⻨茶。 
それ以上⻑く運動する場合や、汗をたくさんかく活動時は、⽔とスポーツドリンクを併⽤
して摂ることをオススメします。 
 
「⾷事での⽔分補給」が効果⼤ 
表にあるように、ある⽇の朝⾷メニューから、な
んと 500ml ペットボトル１本分の⽔分が取れて
います。 
具沢⼭の汁物があれば、エネルギー源や塩分など
栄養も摂れるので、汁物は「⾷べるスポーツドリ
ンク」といえるほど…！ 
特に朝⾷で汁物を⾷べることを意識してみてく
ださい。 

管理栄養⼠ 安慶 

⾷品と量 ⽔分量（g） 
ごはん（２２０g） 約１３０ 
味噌汁（１５０g） 約１５０ 
⽬⽟焼き（５０g） 約４５ 

納⾖（５０g） 約３０ 
トマト（１００g） 約９０ 

ヨーグルト（１００g） 約８０ 
合計 約５２５ 

① なるべく冷たいもの（５〜１５℃が吸収しやすい） 
…冷蔵庫や⾃動販売機のドリンクは５℃。氷や⽔筒、クーラーボックスで冷たさを⼯夫しよう。 

② こまめに（喉が渇く前に、こまめに補給しよう） 
③ 少しずつ（⼤量に⼀気飲みは、吸収されずお腹がチャポチャポに…） 

①朝起きてすぐ ②３回の⾷事の時 ③⼊浴前後 ④夜寝る前 ⑤運動時とその前後 


