
運動時の水分補給について

この水分減少率を１％以内になるよう水分補給をしてください。
例）６０㎏の人の場合：６０（㎏）×０.０１（１％）＝０.６㎏

＝６００ｍｌ

脱水をすると下記の表の症状が表れるため、２％以上の体重が減らないよ
うにしましょう。

体重減少率 主な脱水症状

2％ 喉の渇き、持久性運動能力の低下

3％
喉の強い渇き、ぼんやりする(集中力低下)、体温・心拍数・呼吸数の
上昇、食欲不振、認知機能の低下、瞬発性運動能力の低下

4％ 皮膚の紅潮、イライラする、疲労困憊、尿量の減少と濃縮

５～９％
頭痛、視力・聴力の低下、熱にうだる感じ、身体動揺(よろめき)、
けいれん、めまい・脱力感など中枢神経系への影響

１０％～ 無尿、循環不全、死亡

１．尿
尿の色は、脱水のリスクが確認できるので、普段の生活から自分の尿の色

が下の図のどれに当てはまるかをチェックしよう。⑤・⑥の色であれば、水
分を１.５～２Ｌ補給しましょう。

体重減少率＝(練習前の体重(kg)－練習後の体重(kg))/練習前の体重(kg)×100
＝2％以内にする

※練習前と練習後の体重が１㎏以上減少している人は、水分摂取量が不足
しています。

２．体重減少率
この水分減少率は、練習前と練習後の体重を量り、どのくらい水分補給が

必要かをチェックするものです。

運動中の発汗量は、１時間に２Ｌにも及ぶことがあります。多量の
発汗によって脱水が体重の２％以上になると、運動能力や競技成績へ
の影響が大きくなります。運動中の発汗によって失われた水分を適切
に摂取しよう。

＜水分補給のポイント＞
✤スポーツドリンクなどの塩分・糖質が含まれているものを摂取する。
塩分濃度・・・０.１％～０.２％（０.１～０.２ｇ/１００ｍｌ）
糖質濃度・・・４～８％（４～８ｇ/１００ｍｌ）

✤１回の摂取量をコップ１杯程度（２００～３００ｍｌ）にする。

✤喉が渇く前にこまめに（１５分に１回程度）水分を摂取する。

✤水分の温度をなるべく約５～１５℃にしておく。
（冷蔵庫から飲み物を出したくらいの温度）

＜注意点＞
✤長時間運動時で水のみを過剰摂取すると低ナトリウム血症が起こる
ため注意が必要である。
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１）

＜セルフチェックをしよう＞
自分の水分補給が適正量摂取できているかを尿の色や体重減少率の計

算式を使ってチェックしましょう。
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＜熱中症かなと思ったら＞
熱中症の可能性がある場合は、経口補水液を摂取しましょう。経口

補水液とは、脱水症の改善を目的として水・電解質（ナトリウムやマ
グネシウムなど）が補給できるドリンクです。
スポーツドリンクよりも、塩分（ナトリウム）濃度が高く、糖質濃

度が低いため、長時間の運動後や脱水症状が発症しているときに有効
です。経口補水液はおいしいと感じたら熱中症の危険性があります。
熱中症かなと思ったら経口補水液で水分補給をしましょう。


