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サッカー中の水分補給 

今年の夏は平年より気温が高く、熱中症のニュース
が頻繁に流れています。以前にも本コラム内で熱中症
（No.8）と水分補給（No.39）について書かれてい
ますが、ここで再度触れていきたいと思います。 
 
1. 熱中症とは？ 

熱中症は、高温の環境下で体温の調節機能が破綻
し、体内の水分や塩分のバランスが崩れてしまい発
症する障害の総称です。運動中は筋肉の熱産生で体
温が上がり、大量の汗をかいて脱水状態になりやす
いため、熱中症のリスクが高まります。 
 
2. 水分補給の重要性 

熱中症にならないために、水分補給が大切である
のは周知の事実だと思います。発汗により失った体内
の水分などを回復させ体温の上昇を抑えることが水
分補給の目的です。では、何をどの程度飲めばいいの
でしょうか。 

汗の成分は、99％が水で 1％が電解質です。運動に
より汗をかくと、水分だけでなく電解質が失われるこ
とを考えると、ただの水ではなく電解質を含み、さら
に脳のエネルギー源である糖分を含んだスポーツド
リンクを用意するのがいいでしょう。自分でも作れる
スポーツドリンクについては、医科学コラム No.39 で
も紹介されておりますので参考にしてください。 

体重あたりの水分損失率が 2％を超えると、「ぼんや
りする」といった意識障害が発生し、パフォーマンス
にも悪影響を及ぼします。そのために運動後に体重が
2％以上減っていた場合は、良好なコンディションで
プレーできていなかったことになります。汗をかく量
は個人差がありますので、運動前後に体重を測定し、
運動でどのくらい汗をかくのかをある程度把握してお
くことが大切です。 

 
3. 水分補給のタイミング 

水分補給のタイミングですが、一度に大量に飲んで
も体内に吸収されるまでに時間がかかります。1 回 100
～200cc 程度を 10～15 分開けてこまめに飲むのが効
率的です。また、運動前後の水分補給も大切です。特に

運動後は、失った水分を適切に補充する必要がありま
す。 

日本サッカー協会の HP に水分補給のポイントにつ
いて掲載されていますので一度参考にしてください。
https://www.jfa.jp/medical/a04.html 

 
4. 経口補水液 

最近、熱中症に伴う脱水症状には OS-1 （大塚製薬）
などの経口補水液が有用であることが知られています。
では、普段の運動時にドリンクとして飲んだほうがい
いのでしょうか。 

OS-1 などの経口補水液は、一般的なスポーツドリ
ンクに比べ、電解質の濃度が高く、糖質の濃度が低く
なっています。通常のトレーニングや試合時での水分
補給としては、スポーツドリンクで十分ですが、脱水
症状（下痢、嘔吐、発熱、過度の発汗）を伴っている
場合は、経口補水液が適切とされています。そのため、
熱中症のリスクがある環境下でトレーニングや試合
を行う際には、経口補水液を必ず準備したほうがいい
でしょう。 
 
5. 最後に 

熱中症は重症化すると命の危険がある重篤な疾患
です。熱中症を起こさないために、指導者やスタッフ
が水分補給の重要性について指導し、こまめな水分補
給をうながすことが大切と考えます。 
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