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運動は原則中止31℃以上

（激しい運動は中止）
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水だけ補給しても脱水は
改善されません!!

のどの渇きは
収まるけど…
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塩分
0~１g/L

塩分
0g/L

塩分
２~３g/L

塩分
５～９g/L
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（

しかし，スポーツドリンクと
経口補水液は

同じではありません！
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経口補水液は
水と塩分と糖分をバランスよく
含み、体への速やかな吸収に
優れた成分になっている。

経口補水液

塩分と糖分の組成
と

吸収速度
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Carbohydrate exerts a mild influence on fluid retention following exercise-induced dehydration.
Osterberg KL,Pallardy SE,Jhonson RJ.et al.J.Appl Physiolog;108 215-250,2010 筆者加筆

暑熱環境での通勤後に水分補給をしてもらい、
その後の排尿量などから体液水分保持率を測定した

水のみを摂取した時よりも
電解質と糖とを合わせて摂取した方が体内

水分保持能力が高かった
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