
秋田県スポーツ科学センター  スポーツコラム       令和４年度 第５号 

『スポーツ選手の水分補給』

○水分の大切さ 

水分は人間の体の約 60％を占め、生きていく 

ために欠かせない成分です。その役割には、体温

を調節する、体内での化学反応を円滑に進める、

血液として栄養素や酸素を全身に運ぶ、汗や尿と

して老廃物を体外に排泄するなどがあります。 

通常の生活では体から出ていく水分（尿、便、

汗、呼気など）と体に入ってくる水分（食べ物の

水分、飲料水、代謝水：摂取した食べ物が体内で

分解されるときに発生する水）は一定量になるよ

うに調節されていますが、スポーツ選手ではスポ

ーツ活動により、このバランスが崩れて脱水症が

起きる可能性があり、注意が必要です。 

○体内の水分量と運動パフォーマンス 

運動中は汗や呼気などから多くの水分が失わ

れます。体重の 2％（例：体重６０kg⇒1.2kg）

以上を失うと、体温上昇も加わり、集中力や持久

性能力の低下など運動パフォーマンスに影響しま

す。運動前後の体重減少が 2%以内におさまる

ことが適切な水分補給の目安です。 

〇運動時の水分補給 

水分は体内に吸収されるまで30分くらいかか

るとされ、運動開始 30分前からの補給を心がけ

ます（目安：250～500mL）。運動中は少量ず

つ、こまめに補給します（目安：1 時間あたり 3～

4 回、1 回あたり 200～300mL 程度）。スポー

ツの種類によって定期的な時間間隔での補給が

難しい場合もあるかもしれませんが、タイミングを

見て必要な量を補給します。運動後は減少した体

重の1.25～1.5倍の水分を２～4時間かけて摂

取し、失われた水分を体内へ戻すことが重要です。 

体重が測れない場合は尿の色が体内の水分

量把握の参考になります。濃い黄色～茶色の尿

では２％以上の脱水を起こしている可能性がある

ため、積極的な水分補給が必要です。 

〇水分補給に適した飲み物 

運動前：水またはお茶 

運動中：スポーツドリンク 

運動後：スポーツドリンク、水またはお茶、必要に

応じて経口補水液、アイススラリー（液体に微細

な氷の粒が混ざった飲み物） 

発汗により水分だけでなくナトリウムなどの電

解質も失われます。1時間以上の運動を行う場

合は食塩を含んだ飲料が適しています。また、糖

質を含んでいることで腸管での水分の吸収効率

が高まります。日本スポーツ協会では塩分 0.1〜

0.2％、糖分４〜８％、温度 5～15℃の飲み物を

推奨しています。冷たいスポーツドリンクが運動

中、運動後の飲み物として適しています。また、脱

水症状時には速やかな回復を図るため、経口補

水液が適切です。 
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