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暑い夏が近づきます
今年の夏も、暑くなるという予報が出ています。暑い熱中症には十分

気をつけてください。熱中症予防については、下の記事が参考です。
さて、大会・試合は結果も気になりますが、大切なことは、日頃の練

習でやっていることがきちんとできるかどうかです。チームの一人一人
が、やるべき
プレイを全力
でやることが
できれば、そ
れなりの結果
がおのずとつ
いてきます。
全力でプレイ
することに心
がけ、悔いの
ないゲームに
していきまし
ょう。
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市販の飲料を選ぶ時、成分表を見ていますか？
0.1 ～ 0.2 ％の塩分とは、ナトリウムの量 40 ～ 80mg(100ml 中)が目安です。

水分補給上の注意
１ 温度条件によって変化しますが、発汗による体重減少の 70 ～ 80 ％の補給
を目標とします。

２ 気温の高いときには 15 ～ 30 分ごとに飲水休憩をとることによって、体温
の上昇が抑えられます。1 回 200ml 程度の水分を何回かに回に分けて補給し
てください。水温は 5～ 15℃が望ましいです。

３ 食塩（0.1 ～ 0.2 ％）と糖分を含んだものが有効です。運動量が多いほど糖
分を増やしてエネルギーを補給しましょう。特に 1 時間以上の運動をする場
合には、4～ 8％程度の糖分を含んだものが疲労の予防に役立ちます。


