
 

 

 

 

 

 

 ７月には「ナイスの日(１３日)」という記念日があります。アニメ映画が由来になって
いて、素敵なことを探す日なのだそうです。「疲れた、もうダメだ」と思うより「よくがん
ばった。えらいぞ自分！」と褒めてあげるほうが、いい結果につながるという研究データ
もあるそうです。暑い日が続きますが、ナイスなことをたくさん見つけて、元気に乗り切
りましょう。 

熱中症予防特集～令和５年は平均よりも暑い夏～ 
 7月は西日本や沖縄を中心に平年より高く、暑さの厳しい日もあります。8月は中旬以降
で厚さの和らぐ時期がありそうですが、西日本や沖縄を中心に平年より高く、残暑が厳し
くなりそうです。9月は全国的に高温傾向となり、前半を中心に残暑が厳しくなりそうです。 

≪水分補給≫ 
 運動中の水分補給は適当にすればいいというものではありません。適切なタイミングに、
適切な飲み物を飲まないと、エネルギーを激しく消耗してトレーニングの強度が落ちてし
まったり、熱中症を招いて命の危険につながることさえもあります。 

 
◎汗で失われる塩分（ナトリウム）の補給 
体から失われる汗には水分だけではなく、ナトリウムをはじめとするミネラルも含まれて

います。ナトリウムは食塩を構成するミネラルで、汗がしょっぱいのは汗にナトリウムが
含まれているためです。水だけを飲んでいると、体内のナトリウム濃度が低下してしまい
ます。すると、体はナトリウムの濃度を一定に保つために水分を体外に排出してしまいま
す。それが繰り返されると、水分補給をしているつもりが逆に体から水分が失われてしま
うという悪循環に陥ってしまいます。 
◎スポーツドリンクが熱中症予防に最適な理由 
 スポーツドリンクの味が好きではないので飲まないという人が多くて驚きました。スポ
ーツドリンクは運動や日常生活などでの発汗によって体から失われた水分やミネラルを、

効率良く補給できる清涼飲料水です。 砂糖や果糖などの糖類に、ナトリウム、カリウム、
カルシウム、マグネシウムなどのミネラルが含まれています。 

◎補給のタイミング～運動～ 

◎水分の吸収における糖質の重要性 

グラフの一番上の曲線が水分の吸収率を表してお
り、糖質濃度が 2.5～8％のところで最も高い状態に
なっています。これは糖質が小腸での水分の吸収を
促進するため、吸収率が高くなっているのです。あ
る程度の糖分が含まれている方が水分は効率よく吸
収されるのです。スポーツドリンクの場合、糖分の
量はほぼ炭水化物の量と考えられますので、栄養成
分表示に「炭水化物」が 100mL あたり 2.5～8g 含ま
れているものを選ぶとよいでしょう。 

◎糖質はエネルギー源 

 糖質には運動する上でのエネルギー源になります。
長時間の運動をする際には、高いパフォーマンスを
維持する上でも、糖質の摂取は欠かせません。左の
図は糖質を含む飲料を飲ませた群と糖質を含まない
飲料を飲ませた群とで、体力がどれだけ持続するの
かを比較したグラフです。糖質を含まない飲料を飲
ませた群は、運動時間が 150 分のころには運動強度
が大幅に低下しているのに対し、糖質を含む飲料を
飲ませた群は 180 分まで高いパフォーマンスを維持
しています。糖質はカロリーがあるのでどうしても
敬遠されてしまいますが、エネルギーが不足するこ
とによって疲労を招き、トレーニング強度やパフォ
ーマンスを下げてしまうのでは、短期的にも 長期
的にもプラスにはなりません。 

 

                             裏面に続く 

令和 5年 7月 18 日 

 

県立高砂南高等学校 

保健室 

運動中や後に頭痛に

なったことないですか？ 



 


