
水分補給について

WithCare鍼灸院/整骨院
ウィズケア

三重高校サッカー部トレーナー
渡部益隆



010101 「からだ」と「水分補給」について

からだは約60％水分

運動などで失われていくので

出来るだけキープしておきたい！

だから水分補給は大切！



020202 スポーツドリンクの種類

参考：https://athtrition.com/160708/

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！アミノ酸

＋ミネラル



030303

日常 運動前 運動中・運動後 脱水時

アイソトニック ハイポトニック

からだに近い濃度 からだより薄い濃度

吸収しやすいもの身体に必要な成分

水分補給のポイント

運動中は吸収が早いものを選びましょう！



040404 （スポーツドリンクの効果）パフォーマンスと水分補給

出典：岡崎ら、第16回日本アミノ酸学会，2022.より改変



水のみ
からだの水分が回復する前に喉の渇きが低下して飲む量が減る。腎臓も再吸

収が低下して摂取した水分の多くが尿として排泄される。（自発性脱水）

+塩分

（ミネラル）

からだの濃度と近づけることで「自発性脱水」が改善され、体液の回復を

促進させる。

＋糖質

（糖・アミノ酸）

適度な糖質を加えると吸収速度が促進される。

より分子が小さいアミノ酸は吸収スピードが高い。

050505 最適な水分補給とは

運動時には　　　　　　　　　　　　　　が入っているものを選びましょう！「電解質＋アミノ酸」



WithCare鍼灸院/整骨院
ウィズケア

根本原因の改善からリハビリ、
パフォーマンスアップが出来る治療院です！

お気軽にご相談下さい！

ご相談は公式LINEからHPはこちら

☎0598−67−2566
三重県松阪市上川町3704−1
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