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現役大学サッカー選手の水分補給
なぜ必要？

水分補給を徹底解説

水分補給で

パフォーマンス向上

2020.9.11

3Vol.



ヒ
ト
の
体
の
約
60
％
は
水
分
（
体
液
）
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
体
液
の
主
な
働
き
は
、
①
体
温
調
節
②
酸
素
、
栄
養
素
の

運
搬
③
老
廃
物
の
排
泄

の
3
つ
で
す
。

ま
た
、
体
液
に
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
イ
オ
ン(

N
a

＋)

、
カ
リ
ウ
ム
イ

オ
ン(

K

＋)

、
カ
ル
シ
ウ
ム
イ
オ
ン(

C
a

2
＋)

な
ど
の
電
解
質
も

含
ま
れ
て
い
て
、
こ
れ
ら
の
電
解
質
は
体
液
の
浸
透
圧
やp

H

を

調
節
し
、
神
経
細
胞
や
筋
細
胞
の
機
能
保
持
と
い
う
役
割
を

持
っ
て
い
ま
す
。
特
に
ナ
ト
リ
ウ
ム
イ
オ
ン(

N
a

＋)

は
水
分
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
や
筋
肉
の
収
縮
に
関
わ
っ
て
い
る
た
め
、
ス
ポ
ー

ツ
時
に
は
重
要
な
役
割
を
し
て
い
ま
す
。

先
述
の
通
り
、
体
液
に
は
水
分
だ
け
で
な
く
電
解
質
も
含
ま
れ

て
い
る
た
め
、
汗
を
か
く
こ
と
で
水
分
と
塩
分
が
失
わ
れ
ま
す
。

で
す
の
で
、
ス
ポ
ー
ツ
時
に
は
水
分
補
給
と
同
時
に
塩
分
補
給

も
必
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

し
か
し
、
む
や
み
や
た
ら
に
水
分
と
塩
分
を
と
れ
ば
良
い
と
い

う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
日
本
ス
ポ
ー
ツ
協
会
で
は
、
以
下

の
よ
う
に
目
安
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

水
分
の
補
給
量
の
目
安…

運
動
に
よ
る
体
重
減
少
が
２
％
を
超

え
な
い
量

塩
分
の
補
給
量
の
目
安…

0.

1~

0.

2%

塩
分
（
10
0g

の
水

に
0.

1g

〜
0.

2g

の
塩
）

(

例)
 

体
重
60k

g

の
場
合

水
分…

1.

2L

以
上

塩
分…

1.

2g
~

2.

4g

の
塩

練
習
前
と
練
習
後
の
体
重
を
測
っ
て
み
て
、
自
分
の
水
分
補
給

の
目
安
量
を
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

ま
た
、
1
時
間
以
上
の
運
動
を
行
う
場
合
に
は

体
内
で
の
水
分
吸
収
の
促
進
の
た
め
に
、
4
〜
8
％
の

糖
分
も
摂
取
す
る
よ
う
心
が
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

ス
ポ
ー
ツ
時
の
熱
中
症
は
対
策
す
る
こ
と

で
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

水
分
補
給
、
塩
分
補
給
を
し
っ
か
り
と
行
い
、

休
養
し
な
が
ら
、
暑
熱
環
境
で
の
ス
ポ
ー
ツ
を

楽
し
み
ま
し
ょ
う
。
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＜材料＞
・顆粒だし1g
・水 150ml
・じゃがいも 50g
・乾燥わかめ １g（小さじ1）
・みそ 7g(小さじ1とちょっと)

＜使用する器具＞
・ピーラー ・まな板 ・包丁 ・鍋 ・小さじ ・おたま

＜作り方＞
①じゃがいもの皮をむき、８等分に切る。
②鍋に水、顆粒だし、を入れて溶かす。
③溶けたら、じゃがいもを入れて、強火にかける。
④じゃがいもが柔らかくなったら、乾燥わかめを入れる。
⑤わかめが戻ったら、味噌を入れて、溶かす。

＜ポイント＞
じゃがいもにつまようじを刺して、スッと入ったら大丈夫です。
味噌を入れてから沸騰させてしまうと味噌の風味が飛んでしまうので、沸騰しないように注意して
ください。

＜栄養ポイント＞
わかめにもマグネシウムが豊富に含まれています。
また、じゃがいもにはビタミンCが多く含まれています。
芋類に含まれるビタミンCは熱に強いため、加熱してもビタミンCが壊れにくいことに加え、みそ汁
にすることで、溶け出したビタミンCも余すことなく摂取することができます。
ビタミンCは吸収率の低い非ヘム鉄の吸収率をよくするため、効率的に鉄を摂取することができ、鉄

不足の予防にもなります。

じゃがいもとわかめの味噌汁
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＜材料＞
・トマト 80g(トマト1/2個)
・しらす 5g
・大根おろし 40g
・しょうゆ 小さじ1
・オリーブオイル 小さじ1/2
・酢 小さじ1/2
・ねぎ(適量)
＜使用する器具＞
・まな板 ・包丁 ・ボウル ・菜箸

＜作り方＞
①トマトを一口サイズに切る。
②ボウルにしょうゆ、オリーブオイル、酢を入れ、混ぜ合わせる。
③②にトマト、しらす、大根おろしを入れ混ぜ合わせる。
＜ポイント＞
さっぱりと食べたい方はお好みで酢の量を調節してください。

＜栄養ポイント＞
コラムでもありましたが、汗をかくことで、体内のマグネシウムやカ
リウムが失われてしまいます。
マグネシウムは約40%が筋肉や脳、神経に存在していて、マグネシウム
が不足すると筋肉の痙攣が起こりやすくなります。
しらすにはマグネシウムが、トマトにはカリウムが豊富に含まれてい
ます。食事を通して失われた電解質を補いましょう。

トマトとしらすのおろし和え
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