
PC・スマホ専用サイトへ→

水分補給が
大切

これからの季節

水分補給のポイント

スポーツドリンクを作ってみよう!!

水分補給の注意点
①練習の30分前までに250㎖程度の水、または
スポーツドリンクを飲む

②練習中は、のどが渇く前にこまめに飲む
　（目安：15分ごとに150〜250㎖）
③汗をたっぷりかくような激しい練習をする場合は、
水分と電解質にプラス糖質の補給もする

④練習後も、水分補給をする。ただし、食事が食
べられなくなるような飲み方はNG

Water

　

暑
く
な
る
こ
れ
か
ら
の
季
節
、
練
習

前
の
朝
食
な
ど
に
ぴ
っ
た
り
の
冷
製
ス
ー

プ
。
ト
マ
ト
の
栄
養
と
水
分
を
、
あ
ま
す

と
こ
ろ
な
く
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
！

◎
ト
マ
ト
の
シ
ャ
ー
ベ
ッ
ト
ス
ー
プ

❶
セ
ロ
リ
、
き
ゅ
う
り
、
黄
パ
プ
リ
カ
を

5
㎜
角
に
切
る
。

❷
ト
マ
ト
は
あ
ら
か
じ
め
冷
凍
に
し
て
お

き
、
室
温
で
20
分
程
度
解
凍
し
、
下
部

の
皮
に
十
文
字
の
切
り
込
み
を
入
れ
て
皮

を
む
く
。
ひ
と
口
大
に
切
っ
て
、
塩
、
こ

し
ょ
う
、
レ
モ
ン
汁
、
B
O
S
C
O
エ
キ
ス

ト
ラ
バ
ー
ジ
ン
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
と
と
も

に
フ
ー
ド
プ
ロ
セ
ッ
サ
ー
に
か
け
る
。

❸
❷
を
器
に
盛
っ
て
❶
を
の
せ
、
イ
タ
リ

ア
ン
パ
セ
リ
を
あ
し
ら
い
、
B
O
S
C
O
エ

キ
ス
ト
ラ
バ
ー
ジ
ン
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を

か
け
る
。

成
長
期
の
ジ
ュ
ニ
ア
ア
ス
リ
ー
ト
に「
食
」に
関
す
る

ア
ド
バ
イ
ス
を
お
届
け
す
る
、こ
の
コ
ー
ナ
ー
。

3
回
目
の
テ
ー
マ
は『
水
分
補
給
』で
す
。

日
に
日
に
気
温
も
上
昇
す
る
こ
れ
か
ら
の
季
節
…
…
。

正
し
い『
水
分
補
給
』を
実
行
し
て
、

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス（
卓
球
の
競
技
力
）ア
ッ
プ
に

つ
な
げ
ま
し
ょ
う
！

　新鮮なオリーブの実をそのまま
搾
しぼ

った、一番搾りのオリーブオイ
ルです。パンにつけたり、パスタ
の仕上げにかけたり､ ドレッシン
グにしたりと、フルーティーで豊潤
な味わいが料理をおいしくします。

ジュニアアスリートの Vol.3

こ
ま
め
な『
水
分
補
給
』

日清オイリオPresents

食生活サポート講座

朝食にBOSCO
オリーブオイルを！

日清オイリオ 食生活サポート 検索

今月のレシピ

トマトの
シャーベットスープ

※卓球王国WEBで（Vol.1『バランスのよい食事を心がけよう』、Vol.2『朝食を食べよう』）が閲覧できます　http://world-tt.com

監修者：清原知子［日清オイリオグループ㈱］
公認スポーツ栄養士／福原愛選手の食事・栄養サポートを担当

イラスト：中山成子　
写真提供：日清オイリオグループ㈱

　

人
間
の
体
の
半
分
以
上
は
水
分
で
す
。
汗
を

か
い
た
ら
、
水
分
や
電
解
質
と
い
っ
た
汗
の
成

分
を
体
に
戻
さ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
特
に

夏
、
た
っ
ぷ
り
汗
を
か
い
た
時
に
水
分
補
給
を

し
な
い
と
熱
中
症
で
命
に
関
わ
る
こ
と
も
…
。

　

卓
球
は
室
内
競
技
な
の
で
、
水
分
補
給
へ
の

意
識
が
薄
く
な
り
が
ち
で
す
が
、
運
動
中
の
水

分
補
給
は
体
温
の
上
昇
を
抑お

さ

え
る
だ
け
で
な
く
、

疲
れ
の
回
復
と
も
関
係
し
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

が
落
ち
る
の
を
防
ぐ
役
目
も
し
て
く
れ
ま
す
。

　

水
分
補
給
を
よ
り
効
果
的
に
す
る
た
め
に

は
、
タ
イ
ミ
ン
グ
も
大
切
。
練
習
開
始
30
分
前

ま
で
に
、
２
５
０
㎖
程
度
を
飲
ん
で
お
き
ま

し
ょ
う
。
練
習
中
は
、
の
ど
が
渇か

わ

く
前
に
飲
む

こ
と
を
習
慣
に
し
て
く
だ
さ
い
。
練
習
場
の
気

温
や
練
習
内
容
に
よ
り
ま
す
が
、
15
分
お
き
に

１
５
０
～
２
５
０
㎖
を
目
安
に
。
体
重
の
３
％
の

水
分
が
失
わ
れ
る
と
運
動
能
力
が
低
下
す
る
だ

け
で
な
く
、
熱
中
症
な
ど
の
事
故
の
原
因
に
も

な
り
ま
す
。

　

何
を
飲
む
か
も
大
切
で
す
。
５
～
15
℃
に
冷

や
し
た
も
の
で
、
汗
の
成
分
で
あ
る
水
分
と
電

解
質（
食
塩
0.1
～
0.2
％
）の
ほ
か
に
、
水
分
の
吸

収
を
よ
く
す
る
糖
分
を
含
ん
だ
も
の
が
有
効
で

す
。
１
時
間
以
上
続
く
練
習
を
す
る
場
合
、
４
～

８
%
程
度
の
糖
分
を
含
ん
で
い
る
と
疲
労
の
予

防
に
も
役
立
ち
ま
す
。
市
販
の
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン

ク
は
、
あ
ら
か
じ
め
調
整
さ
れ
て
い
る
の
で
、

上じ
ょ
う
ず手
に
と
り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

汗
を
た
く
さ
ん
か
い
た
後あ

と

の
食
事
で
は
、
積

極
的
に
み
そ
汁
や
ス
ー
プ
な
ど
の
汁し

る
も
の物
を
飲
む

よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
汁
物
は
、
水
分
補

給
だ
け
で
な
く
、
水
に
溶と

け
や
す
い
栄
養
素
も

一
緒
に
摂と

る
こ
と
が
出で

き来
る
の
で
、
バ
ラ
ン
ス
の

よ
い
食
事
を
す
る
う
え
で
も
お
す
す
め
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
の
暑
い
季
節
は
食
欲
も
低
下
し
や

す
い
の
で
、
カ
レ
ー
粉
な
ど
の
香こ

う
し
ん
り
ょ
う

辛
料
や
酢
、

梅
干
し
な
ど
食
欲
を
増
進
さ
せ
る
食
材
を
使
っ

た
り
、
冷
た
い
ス
ー
プ
に
す
る
と
い
っ
た
工く

ふ
う夫

を
す
れ
ば
、
食
事
を
し
っ
か
り
と
食
べ
る
こ
と

が
出
来
て
、
夏
バ
テ
の
予
防
に
も
な
り
ま
す
。

運動中の水分補給の役割
①体温の上昇を抑える
②疲労を遅らせ、回復を早める
③パフォーマンスの低下を防ぐ

作り方

人
間
の
体
は
半
分
以
上
が
水
分

飲
む
タ
イ
ミ
ン
グ
に
注
意
！

の
ど
が
渇
く
前
に
補
給
し
よ
う上

手
な
ド
リ
ン
ク
の
選
び
方

食
事
か
ら
の
水
分
補
給
も
意
識
し
て
！

・A（水１ℓ、塩小さじ1/5、
砂糖大さじ４〜６）
・レモンやオレンジの輪切
り適量

Aの材料をよく混ぜ、果物
の輪切りを入れて冷蔵庫で
よく冷やす

材料

今
月
の
テ
ー
マ


