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水分補給の目安 
　練習30分前　・・　200～400 
　練習中　　　・・　 50～150　（10～15分おきに） 
（練習中の１回の水分補給は多くても200　までに。 
「がぶ飲み」は吸収に時間がかかり、胃けいれんを
引き起こす恐れがあります。） 
※発汗量は個人差がありますので、時間・量は調整
してください。 

体 い い こ と に し て ま す か 

体験しました！

　ニュースポーツ
体験しました！

　ニュースポーツ

水分補給してますか 
「のどが渇いた」と感じたときは、すでに軽い「脱水症状」 

スポーツ�ＮＯＷスポーツ�ＮＯＷスポーツ�ＮＯＷ

　このコーナーに関するお問い合わせは、スポーツ振興
課（内線276）へどうぞ。 
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連
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◎水分減少によって生じる危険 
　人間の体には体重の6060％の水分が含まれています。一

般に体の水分が３～５％減少すると運動能力が低下し、

７％になると、汗に回すことのできる体内の水分がなく

なるため、体温が上昇してしまい、ついには熱射病にな

ってしまいます。 

（例）体重60㎏の人 

◎いつ・どれくらい水分を取ればよいか 
　水分補給の基本は、「のどが渇かないように飲む」こ

とです。なぜなら「のどが渇いた」と感じたときは、す

でに軽い「脱水症状」になっているからです。運動する

ときには、次のことを目安に水分補給をしてください。 
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水分量 
3～5％減少 
（１～1.8㎏減少） 

運動能力の低下
 運動能力の低下
 

運動能力の低下
 

熱射病 熱射病 熱射病 

水分量 
36㎏ 

水分量 
7％減少 
（2.5㎏減少） 

体験しました！

　ニュースポーツ
体験しました！

　ニュースポーツ

シャッフルボード 

ティーボール 

ガラッキー キンボール 

　市体育指導委員会では、各町体育協会やスポーツ少年団、
老人会と協力しながら、各地区でニュースポーツ広場を開
催しています。 
　５月18日（日）には、鶴里・曽木地区で開催しました。
晴天に恵まれ、家族連れ・スポーツ少年団の子どもやコー
チ・老人会・町体育協会の総勢98人が集まり、ニュースポ
ーツを楽しみました。 

参加者の声 
・子どもたちは、午前中練習をした後の参加だったけれど、

午後の３時間も飽きずやっていたので、よほど楽しかった

のだと思う。　　　　　　　　　　　　　（町体育協会） 

・普段のスポーツ少年団の練習と違い、子どもたちと一緒

になってスポーツを楽しむことができたのでよかった。 

（スポーツ少年団指導者） 
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（スポーツ少年団指導者） 

　毎月第２土曜日に西部体育館で午前10時から午後３時
まで、ニュースポーツ広場を開催しています。あなたも
一度参加してみませんか。 
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