
 
 

わたしたちの体は、約６０％が水分です。 

暑い時季は汗をかくことにより、体内の熱を放散させ、体温を調整しています。 

夏、気温の高い日は、汗の量も多くなります。 

そのため、こまめな水分補給が必要です。 

また、運動時に大量に汗をかいた時は、水分だけではなく、 

失われたほかの成分も補給しなくてはいけません。 

運動時の水分補給としては、水だけよりもスポーツドリンクなどが適しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 


