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アルコールは水分補給にはなりません

　ビールがおいしい季節ですが、アルコールは利尿作用があるので、水分補給には向きません。また、緑
茶やコーヒーにはカフェインが多く含まれ、利尿作用がありますので注意が必要です（麦茶にはカフェイ
ンは含まれていません）。ふだんの水分補給には、やはり水が一番です。

　のどが渇いたとき、がぶのみすると、のど
の渇きはおさまりますが、血液には吸収され
ずに多くの水分が排出されてしまいます。ま
た、胃液が薄まることによって消化不良をお
こし、胃腸にも負担がかかってしまいます。
そのため、のどの渇きを感じる前にこまめに
水分補給をしておくことが大切です。
　気温・湿度が高い季節は、体内から水分が
減りやすい時期であることを念頭におき、水
分補給の時間を決めておくとよいでしょう。
起床後、入浴の前後、就寝前を基本に、朝昼
夕の食事の際、15～ 16時に１回、コップ１
杯（約 200mℓ）の水をのめば、１日に必要
な水分補給をすることができます。さらに、
とくに汗をかいた場合は、そのつど水分補給
をするようにしましょう。

　汗をかくことの多い季節です。運動中や屋外にいるときは水分補給
に注意していても、屋内ではその意識が低くなっていることも…。事
実、屋内で熱中症になるケースも多く報告されています。のどの渇きは、
すでに体内の水分が足りていない状態です。こまめな水分補給を習慣
にしておきましょう。

　大量に汗をかいたときは塩分補給も必要です。手軽な水分・塩分補給の飲料と
して、スポーツドリンクがありますが、糖分もかなり含まれていることを忘れて
はいけません。ふだんの水分補給のためにスポーツドリンクを常飲していると、
糖分過多になってしまいます。
　ただでさえ糖分は、料理やお菓子などにも含まれています。暑い時期だからと
いってのみ過ぎると、
肥満につながりますの
で、注意するようにし
ましょう。

糖分のとり過ぎに要注意！

がぶのみはダメ。こまめに水分補給しよう

水分補給はこまめに

➡ふだんの水分補給に…………水

➡汗をかくときの水分補給に…スポーツドリンク

ポイント状況に応じてのみ物を変える！
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運動などとくに汗をかく場合は

そのつど補給

夏は１日1.5ℓを
めやすにしましょう

１日に数回、コップ
１杯の水をのむよう
にしましょう。

水分補給のタイミング
例

のどが渇いてからでは遅い…










