
 

 

 

 

 

 

 
上手
じょうず

に水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しよう 

一日
いちにち

にどれくらいのあせをかくのかな？ 
 
          私

わたし

たちは、ふつうの日
ひ

でも約
やく

５００ｍｌのあせを

かくといわれています。そして暑い
あつ   

日
ひ

や激
はげ

しい

運動
うんどう

をしているときは、1時間
じ か ん

の間
あいだ

に１～３リット

ルものあせをかきます。あせで失う
うしな  

水分
すいぶん

は、しっ

かり補給
ほきゅう

しましょう。 

水
すい

分
ぶん

補給
ほきゅう

のコツは、少し
すこ  

ずつ、何回
なんかい

かに分
わ

けて 
 

のどが渇
かわ

いたからといって一
いち

度
ど

に 

たくさんの水
みず

を飲
の

んでも体
からだ

は吸
きゅう

収
しゅう

 

できません。一
いち

度
ど

に飲
の

む量
りょう

は、コップ 

1杯
ぱい

ぐらいにして、何
なん

回
かい

も飲
の

むように 

しましょう。 
  

スポーツをするときは、始
はじ

める20分
ぷん

ぐらい前
まえ

にコップ2杯
はい

分
ぶん

の水
すい

分
ぶん

をとっておき、運
うん

動
どう

中
ちゅう

も少
すこ

しずつ飲
の

むようにします。運
うん

動
どう

の時
じ

間
かん

が長
なが

く

なる場
ば

合
あい

は、スポーツ飲
いん

料
りょう

などを飲
の

むとよいですが、1時
じ

間
かん

程
てい

度
ど

の運
うん

動
どう

であれば水
みず

かお茶
ちゃ

で十
じゅう

分
ぶん

です。 

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

の糖分
とうぶん

に注意
ちゅうい

しよう 
 

暑い
あつ   

日
ひ

に飲む
の  

、冷
つめ

たい清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

はと

てもおいしいですね。しかし、清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

にはたくさんの糖分
とうぶん

（砂糖
さ と う

）が含
ふく

まれてい

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水
みず

の代わり
か   

に清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

をガブガブ

飲んで
の   

いると、砂糖
さ と う

をとりすぎてしまいま

す。砂糖
さ と う

のとりすぎは、虫歯
む し ば

や肥
ひ

満
まん

につな

がります。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、水
みず

やお茶
 ち ゃ

にしましょ

う。 

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

500ml 

→約
やく

５０グラムの砂糖
さ と う

 

スポーツ飲料
いんりょう

500 

→約
やく

３０グラムの砂糖
さ と う

 

 暑い
あつ   

日
ひ

が続
つづ

いています。気温
き お ん

が高く
たか  

なると、たくさんあせをかくようになりま

す。あせをかくのは、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

するためです。しっかりと水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすること

は、熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

になります。いつでも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができるよう、出かける
で    

ときに

は水筒
すいとう

をもって行く
い  

ようにしましょう。 
いただきます 

６０％ 

人間
にんげん

の体
からだ

の約
やく

６０％は水分
すいぶん

です 

水分
すいぶん

の役割
やくわり

 

・血
けつ

えきとして栄養分
えいようぶん

や酸素
さ ん そ

などを体中
からだじゅう

に運ぶ
は こ   

。       

・尿
にょう

として老廃物
ろうはいぶつ

（体
からだ

の中
なか

でいらなくなっ 

たもの）を体の外に出す。      

・あせをかいて体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する。 

 

体
からだ

の水分
すいぶん

を失
うしな

うと、ぼんやりしたり、頭
ず

痛
つう

やめまいをおこしたり 

することがあります。さらに熱中症
ねっちゅうしょう

に進
すす

むこともあるので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は大切
たいせつ

です。 

 運動
うんどう

20分前
ぷんまえ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

運動
うんどう

中
ちゅう

も適度
て き ど

な休憩
きゅうけい

と十分
じゅうぶん

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！ 
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