
  

 

 

 だんだんと日
ひ

差
ざ

しが強
つよ

く、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高
たか

くなって、じめじめとした季節
き せ つ

がやってきました。この時期
じ き

は、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテが心配
しんぱい

です。水分
すいぶん

や食事
しょくじ

をしっかりととり、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 夏
なつ

は、そうめんなどのめんだけを食
た

べる機
き

会
かい

が多
おお

くなっていませんか？暑
あつ

い時
とき

こそ、バランスよく食
た

べること

が大切
たいせつ

です。少
すこ

しの工夫
く ふ う

で不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよう

をとることができます。 

 

 

 水分
すいぶん

ははこまめにとりましょう。具体的
ぐたいてき

はには、練習前
れんしゅうまえ

はに 250～

500ml、練習中
れんしゅうちゅう

は20分に1回
かい

程度
て い ど

給水
きゅうすい

タイムをとって、1時間
じ か ん

に500～1000ml とるようにしましょう。汗
あせ

をかくと体内
たいない

の塩分
えんぶん

も失
うしな

うので、塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

に取
と

るようにしましょう。 

夏
なつ

は、運動中
うんどうちゅう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のタイミングも大事
だ い じ

です！ 


