
効
果
的
な
水
分
補
給
に
つ
い
て

healthy talk
ヘルシートーク

社
会
医
療
法
人
全
仁
会
　
倉
敷
平
成
病
院
　
理
学
療
法
士
　
川
元
　
康
平

　

太
陽
の
日
差
し
も
強
く
な
り
、
冷
た
い

飲
み
物
・
食
べ
物
が
お
い
し
く
な
る
時
期

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

人
間
に
と
っ
て
水
分
は
生
命
維
持
の
為

に
必
要
不
可
欠
で
あ
り
、①
栄
養
と
老
廃

物
の
循
環
、②
体
温
調
節
の
役
割
が
あ
り

ま
す
。
体
内
の
水
分
は
血
液
と
し
て
全
身

の
細
胞
に
酸
素
や
栄
養
素
な
ど
を
運
搬
し
、

身
体
か
ら
排
出
が
必
要
と
な
る
老
廃
物
を

尿
と
し
て
排
泄
し
て
い
ま
す
。
運
動
時
に

は
、
全
身
の
血
液
循
環
量
を
増
や
し
、
汗

か
ら
熱
を
放
出
し
て
、
体
温
を
一
定
に
保

つ
働
き
を
し
ま
す
。
こ
の
水
分
量
を
一
定

に
保
つ
為
に
、
水
分
の
種
類
、
一
回
の
摂

取
量
・
頻
度
・
方
法
な
ど
の
目
安
に
つ
い
て
、

お
話
し
い
た
し
ま
す
。

　

ま
ず
水
分
の
種
類
で
す
。
運
動
中
に
排

出
さ
れ
る
汗
に
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
以
外
に
も

カ
リ
ウ
ム
や
カ
ル
シ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ

ム
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
為
、
運
動

後
の
水
分
摂
取
に
は
水
で
は
な
く
、
糖
質

と
電
解
質
を
含
む
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
の

摂
取
が
す
す
め
ら
れ
ま
す
。
し
か
し
、
日

常
生
活
で
の
水
分
摂
取
は
水
や
お
茶
、
コ

ー
ヒ
ー
、
牛
乳
、
ジ
ュ
ー
ス
を
摂
取
さ
れ

る
方
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

コ
ー
ヒ
ー
と
お
茶
（
緑
茶
、
紅
茶
、
烏
龍

茶
）
な
ど
は
カ
フ
ェ
イ
ン
を
多
く
含
み
ま

す
。
カ
フ
ェ
イ
ン
に
は
尿
の
排
泄
を
促
進

す
る
役
割
が
あ
り
、
水
分
を
摂
取
す
る
と

い
う
目
的
で
は
カ
フ
ェ
イ
ン
を
多
く
含
ま

な
い
も
の
を
摂
取
す
る
こ
と
が
す
す
め
ら

れ
て
い
ま
す
。

　

次
に
一
回
の
摂
取
量
・
頻
度
・
方
法
に

つ
い
て
で
す
。
一
日
の
水
分
排
出
量
は
尿

や
便
、
呼
吸
や
汗
な
ど
で
約
２
５
０
０
㎖

と
な
り
ま
す
が
、
食
物
、
飲
料
水
、
代
謝

水
な
ど
で
摂
取
さ
れ
て
体
内
の
水
分
量
を

一
定
に
保
っ
て
い
ま
す
。
食
物
に
も
水
分

が
含
ま
れ
、
体
内
で
消
化
さ
れ
る
過
程
で

水
分
を
発
生
し
ま
す
。
食
事
が
３
食
摂
取

で
き
て
い
る
方
は
一
日
の
水
分
必
要
摂
取

量
の
約
半
分
を
食
物
か
ら
摂
取
で
き
て
い

る
と
考
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
為
、

一
日
の
飲
料
水
は
１
２
０
０
〜
１
５
０
０

㎖
が
目
標
水
分
量
と
な
り
ま
す
。

　

頻
度
と
一
度
の
摂
取
量
に
つ
い
て
で
す

が
、
水
分
は
摂
取
後
、
約
20
〜
30
分
で
腸

に
完
全
に
吸
収
さ
れ
ま
す
。
ま
た
人
間
の

胃
が
一
時
間
あ
た
り
に
吸
収
で
き
る
量
は

８
０
０
㎖
程
度
が
限
界
で
す
。
こ
の
こ
と

か
ら
、
一
日
の
目
標
水
分
量
１
２
０
０
〜

１
５
０
０
㎖
を
６
回
〜
８
回
に
分
け
て
摂

取
す
る
こ
と
が
す
す
め
ら
れ
ま
す
。
こ
の

頻
度
に
分
割
す
る
こ
と
で
一
度
の
摂
取
量

は
約
２
０
０
〜
２
５
０
㎖
と
な
り
ま
す
。

　

特
に
水
分
が
失
わ
れ
や
す
い
入
浴
前
後
、

就
寝
前
後
、
３
食
の
食
事
摂
取
前
に
摂
取

す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
ま
た
日
常

生
活
の
中
で
運
動
や
活
動
を
さ
れ
る
場
合
、

汗
に
よ
り
水
分
が
排
出
さ
れ
ま
す
。
運
動

量
や
負
荷
に
よ
り
異
な
り
ま
す
が
、
運
動

前
に
２
５
０
〜
５
０
０
㎖
、
運
動
30
分
毎

に
約
２
０
０
㎖
の
摂
取
が
推
奨
さ
れ
て
い

ま
す
。
運
動
前
に
体
重
を
計
測
し
、
２
％

以
上
の
体
重
減
少
が
生
じ
な
い
よ
う
に
、

運
動
後
に
は
２
０
０
〜
２
５
０
㎖
の
水
分

を
何
回
か
に
分
け
て
摂
取
し
て
い
た
だ
く

こ
と
も
大
切
で
す
。

　

こ
れ
ら
を
参
考
に
日
常
生
活
で
実
践
し

て
頂
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

水分の種類：水またはスポーツドリンク、麦茶などのカフェインレス飲料　
内　　　　容：100mlあたり0.1～0.2gの塩分・4～8gの糖質と一緒に摂取
温　　　　度：5～15℃温度で摂取
摂　 取 　量：3食の食事摂取ができている方は1回200～250㎖
摂 取 頻 度：1日6～8回に分けて飲水
一日の摂取量：1200～1500㎖（3食食事摂取の方）
運動前の摂取量：250～500㎖　
運動中の摂取量：30分毎に200㎖
運動後の摂取量：何回かに分けて１回あたり200～250㎖

効果的な水分摂取のポイント
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