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	水分補給について
	WithCare鍼灸院/整骨院
	三重高校サッカー部トレーナー 渡部益隆


	「からだ」と「水分補給」について
	種類がたくさんある！
	どんな時にどれを選べばいいか 考えよう！
	参考：https://athtrition.com/160708/


	スポーツドリンクの種類
	日常
	運動前
	運動中・運動後
	吸収しやすいもの
	アイソトニック
	ハイポトニック

	運動中は吸収が早いものを選びましょう！

	水分補給のポイント
	脱水時
	身体に必要な成分

	パフォーマンスと水分補給
	（スポーツドリンクの効果）
	「電解質＋アミノ酸」
	運動時には　　　　　　　　　　　　　　が入っているものを選びましょう！


	最適な水分補給とは
	WithCare鍼灸院/整骨院
	お気軽にご相談下さい！
	ご相談は公式LINEから
	HPはこちら



