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試 合 中 に 足 を つ る 経 験 を し た 人 は 多 い の で は な い で し ょ う か 。

特 に 夏 場 に な る と 、 多 く の 試 合 で 選 手 が 足 を つ り 、 チ ー ム 関 係 な く 、 つ っ た 選
手 の 足 を 伸 ば し て 上 げ る シ ー ン が 見 ら れ ま す 。

足 が つ る と い う の は 、 筋 肉 が 痙 攣 し て い る 状 態 を 指 し ま す が 、 こ の 筋 肉 の 痙 攣
が 起 こ る 原 因 と し て 、 発 汗 に よ る 脱 水 ・ 電 解 不 足 、 筋 疲 労 が 考 え ら れ ま す 。

前 回 の 水 分 補 給 特 集 と 話 が 続 い て い ま す が 、 実 は 、 発 汗 と い う の は 、 体 温 ・ 体
浸 透 圧 の 調 節 に 重 要 な 役 割 を 果 た し て い る と 同 時 に 、 体 ・ 筋 肉 を 動 か す た め の
水 分 と 電 解 質 を 放 出 し て い る の で す 。

試 合 中 に ス ポ ー ツ ド リ ン ク 等 で 、 失 わ れ た 水 分 と 電 解 質 を 補 充 す る の は も ち ろ
ん で す が 、 試 合 後 に 食 事 で リ カ バ リ ー す る こ と も 重 要 に な っ て き ま す 。

食 事 の 質 を 上 げ て 、 試 合 中 の コ ン デ ィ シ ョ ン も 高 め て い き ま し ょ う ！ ！

Nuplate COLUMN



¤ ǅ 60g
¤ȖɌɂȭ 60g
¤ ǈǋ1
ö (ȪɎºȿ) ǈǋ1/2
öǊǺƹǹ ǈǋ1/2
ö ǈǋ1
ö ǈǋ1/4

ǽ
ӡ ǅǢ1cm Ǟ ǽ ȖɌɂȭǢ ǬǷǌƷ ǀǈǞ Ǿ¡
ӢɅȏɔǞöȅ ǿ  Ǐ ȂǎǾ¡
ӣȾɒȍȺɜǞ ȅ Ǌ ȖɌɂȭȅ ǚאל ǴǾ¡
ӤȖɌɂȭƿǊȆǝǽǊǒǼ  ǅȅ ǿǙȞȬǛ ǴǾ¡
ӥӢǡ ȅ ǿǙ Ǟ ǳǱǚ ǴǾ 

Ɇȍɜȱ
¤ ǅǢ Ǌȅ ƹǆǛǚ  ǝ ƿ ǄǾǡǚ ȑȶ
ɔȗºȅȔȬȱǌǾǆǛƿǚǀǱǌ¡

♁ Ɇȍɜȱ
ǅǞǢȔɔȠȏɉǛɇșȶȠȏɉƿ Ǟ ǱǿǙƷǱǌ¡
ǅǢ ǚ ǅǙƷǾǡǚ  ǻǽ ȑȶɔȗºƿ Ʒǚ

ǌƿ  ǡ ǚǢ ǽǍǼƷ ¤ ȅ ǌǾǆǛƿ
ǚǀ ◖ ǞǻǖǙ Ȃǿǒ ǵ ǌǾǆǛƿǚǀǾ 

ǝǡǚǌ¡ȺȺȬǛ ǴǾǓǄǡ1 ǚǌ¡Ǐǥ ǖǙ
ǲǙּזǈƷ¨
ǖǙǂǓǈǖǒ ǞǢǏǥ Ô#ȴɎºɀɕ ǖǙǲǒÕǚ

SNSǞ ǊǙ ƻǾǛ ǊƷǚǌ¡ ǅǛȖɌɂȭǡ ǀ
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