
　

ジ
ュ
ニ
ア
ス
ポ
ー
ツ
選
手
が
、
学
業
と
ス

ポ
ー
ツ
を
両
立
し
、
豊
か
な
人
生
に
つ
な
げ

る
た
め
に
大
切
な
こ
と
、
そ
れ
が
「
ス
ポ
ー

ツ
ラ
イ
フ
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
」
で
す
。
ま
だ
発

達
の
過
程
に
あ
る
ジ
ュ
ニ
ア
選
手
に
は
、
ス

ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
の
３
要
素
、「
運
動
」「
栄
養
」

「
休
養
」
を
総
合
的
に
見
な
が
ら
指
導
し
て
い

か
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
は
競
技
力

の
向
上
だ
け
で
な
く
、
故
障
の
リ
ス
ク
軽
減

や
生
活
の
充
実
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

３
要
素
全
て
に
関
わ
っ
て
く
る
の
が
「
水

分
補
給
」
で
す
。
人
の
カ
ラ
ダ
の
約
60
％
は

水
分
で
、
な
か
で
も
ア
ス
リ
ー
ト
や
定
期
的

に
運
動
を
し
て
い
る
人
は
、
水
分
を
多
く
含

む
筋
肉
が
多
い
た
め
、
カ
ラ
ダ
全
体
の
水
分

が
占
め
る
割
合
も
一
般
の
方
に
比
べ
て
多
く

な
り
ま
す
。

　

カ
ラ
ダ
の
水
（
体
液
）
は
、
酸
素
や
栄
養

素
を
細
胞
に
届
け
た
り
、
汗
を
出
し
て
体
内

の
熱
を
逃
し
、
体
温
を
一
定
に
保
つ
な
ど
、

生
命
に
関
わ
る
大
切
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま

す
﹇
図
１
﹈。
そ
の
体
液
は
、
普
通
に
生
活
し

て
い
て
も
、
尿
の
排
出
や
皮
膚
か
ら
の
蒸
発

な
ど
に
よ
っ
て
、
１
日
に
約
2.5
リ
ッ
ト
ル
の

水
分
が
失
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
食

事
や
飲
水
な
ど
で
同
じ
量
の
水
分
を
摂
る
こ

と
で
体
内
の
水
分
バ
ラ
ン
ス
を
保
ち
、
カ
ラ

ダ
を
維
持
し
て
い
ま
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
時
は
、
通
常
よ
り
多
く
発
汗
を

す
る
た
め
、
先
の
数
値
以
上
の
水
分
が
カ
ラ

ダ
か
ら
失
わ
れ
る
こ
と
に
な
る
の
で
、
注
意

し
ま
し
ょ
う
。﹇
図
２
﹈。

　

夏
季
に
は
、
記
録
会
を
は
じ
め
と
す
る
各

種
大
会
も
多
く
あ
り
、
目
標
に
向
け
て
、
水

分
補
給
を
含
む
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
が

と
て
も
大
切
に
な
り
ま
す
。

ジ
ュ
ニ
ア
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
た
め
の
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２
　

体
内
か
ら
水
分
が
失
わ
れ
て
し
ま
う
こ
と
を

「
脱
水
」
と
呼
び
ま
す
。
脱
水
に
な
る
と
、
カ

ラ
ダ
に
様
々
な
問
題
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
そ

の
一
つ
が
体
温
調
節
機
能
の
低
下
で
す
。
体
温

調
節
機
能
が
低
下
す
る
と
、
熱
産
生
と
熱
放
散

の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
な
く
な
り
、
体
温
が
上
昇

し
ま
す
。
こ
れ
は
ク
ル
マ
の
オ
ー
バ
ー
ヒ
ー
ト

と
同
じ
で
、ス
ポ
ー
ツ
に
お
い
て
は
、パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
の
低
下
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
時
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
低
下
は
、

体
液
が
体
重
の
２
％
以
上
失
わ
れ
る
と
起
こ
り

始
め
ま
す
﹇
図
３
﹈。
運
動
中
の
発
汗
量
は
、

環
境
や
運
動
強
度
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
が
、

１
時
間
で
２
リ
ッ
ト
ル
に
及
ぶ
場
合
も
あ
り
、

こ
れ
は
体
重
50
キ
ロ
の
人
で
あ
れ
ば
４
％
に
該

当
し
、
危
険
な
脱
水
状
態
に
あ
た
り
ま
す
。
一

生
懸
命
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
積
ん
で
き
て
も
、

本
番
で
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
低
下
さ
せ
て
し

ま
っ
て
は
、
選
手
た
ち
に
も
悔
い
が
残
っ
て

と
い
っ
た
成
分
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
い

る
の
で
利
用
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　

体
育
館
や
コ
ー
ト
の
コ
ー
ナ
ー
に
ド
リ
ン
ク

コ
ー
ナ
ー
を
設
置
し
、
い
つ
で
も
自
由
に
飲
め

る
環
境
を
作
っ
て
お
け
ば
そ
の
助
け
に
な
り
ま

す
。
ま
た
、
飲
水
休
憩
の
時
間
を
設
け
た
り
、

水
分
補
給
を
す
る
よ
う
声
掛
け
な
ど
を
行
っ
た

り
、運
動
中
だ
け
で
な
く
、そ
の
前
後
で
も
し
っ

か
り
飲
水
す
る
よ
う
な
指
導
も
忘
れ
て
は
い
け

ま
せ
ん
。
選
手
た
ち
が
大
会
な
ど
で
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
を
発
揮
で
き
る
よ
う
、
日
ご
ろ
か
ら
自

主
的
な
水
分
補
給
を
意
識
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

　

夏
の
暑
熱
環
境
下
で
の
ス
ポ
ー
ツ
は
、
カ
ラ

ダ
に
大
き
な
負
担
が
か
か
り
ま
す
。
水
分
補
給

は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
栄
養
や
休
養
に
も
配
慮

し
て
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
実
践

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

失
わ
れ
た
と
き
、
水
だ
け
を
飲
む
と
体
液
の

イ
オ
ン
濃
度
が
薄
ま
り
、
そ
れ
以
上
濃
度
を

下
げ
な
い
た
め
に
の
ど
の
渇
き
を
感
じ
な
く

な
り
ま
す
。
同
時
に
余
分
な
水
分
を
尿
と
し

て
排
泄
す
る
た
め
、
脱
水
状
態
か
ら
回
復
す

る
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

水
分
補
給
の
際
は
、
適
切
な
濃
度
の
イ
オ
ン

飲
料
を
摂
取
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
ス
ポ
ー
ツ
時
に
お
け
る
水
分
補
給
の

重
要
な
ポ
イ
ン
ト
は
、
体
内
へ
の
吸
収
ス
ピ
ー

ド
で
す
。
吸
収
ス
ピ
ー
ド
の
点
か
ら
は
、
イ
オ

ン
と
一
緒
に
適
切
な
濃
度
の
糖
質
（
ぶ
ど
う
糖

＋
果
糖
）
を
含
ん
だ
飲
料
が
お
す
す
め
で
す
。

糖
質
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
も
な
り
ま
す
。

　

日
本
体
育
協
会
で
は
、0.1
〜
0.2
％
の
塩
分（
ナ

ト
リ
ウ
ム
に
換
算
す
る
と
１
０
０
ml
中
に
40
〜

80 mg
）﹇
図
４
﹈
と
、
１
時
間
以
上
の
運
動
を

す
る
場
合
は
、
４
〜
８
％
程
度
の
糖
質
を
含
ん

だ
も
の
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
に
は
塩
分
や
糖
質

し
ま
い
ま
す
。
そ
う
な
る
前
に
、
水
分
を
補

給
さ
せ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

水
分
補
給
は
失
わ
れ
た
水
分
量
、
つ
ま
り
発

汗
量
に
相
当
す
る
分
を
補
え
ば
良
い
の
で
す

が
、
汗
の
量
は
身
長
や
体
重
、
環
境
、
運
動
強

度
な
ど
に
よ
り
各
人
異
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
目

安
と
な
る
の
が
、「
の
ど
の
渇
き
」
に
応
じ
た

自
由
な
飲
水
で
す
。こ
の
自
由
飲
水
に
よ
っ
て
、

適
量
の
水
分
が
補
給
さ
れ
る
こ
と
が
多
く
の
研

究
や
調
査
で
も
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

の
ど
の
渇
き
は
、
カ
ラ
ダ
の
水
分
不
足
を
知

ら
せ
る
サ
イ
ン
で
す
。
選
手
た
ち
の
様
子
を
見

な
が
ら
適
時
、
水
分
補
給
を
促
す
な
ど
し
、
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
低
下
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

　

水
分
補
給
は
多
け
れ
ば
多
い
ほ
ど
良
い
わ
け

で
は
な
く
、
必
要
以
上
に
水
分
を
摂
り
す
ぎ
な

い
こ
と
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。
練
習
の
前
後

で
体
重
を
計
る
こ
と
で
発
汗
量
を
知
る
こ
と
も

有
効
で
す
。
そ
の
際
、
補
給
量
の
目
安
は
、
体

重
が
２
％
以
上
減
ら
な
い
、
か
つ
体
重
が
増
え

な
い（
脱
水
率
が
０
〜
２
％
の
）量
と
な
り
ま
す
。

　

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
と
、
ス
ポ
ー
ツ
時
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
キ
ー
プ
す
る
た
め
に
は
、

カ
ラ
ダ
か
ら
失
わ
れ
た
水
分
を
す
ば
や
く
補

う
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

汗
に
は
水
分
だ
け
で
な
く
、
ナ
ト
リ
ウ
ム

な
ど
の
イ
オ
ン
（
電
解
質
）
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
﹇
図
１
﹈。
大
量
に
汗
を
か
い
て
体
液
が

カ
ラ
ダ
の
水
の
大
切
さ

TOPICS

運動時の
新しい水分補給のしかた

図1　体液のはたらき

図3　体重減少による
　　　運動能力（無酸素性パワー）の低下
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出典：Yoshida et al. (2002) より

水
分
不
足
に
よ
る
カ
ラ
ダ
へ
の
影
響

い
つ
で
も
飲
め
る
環
境
づ
く
り
を

水
分
補
給
に
適
し
た
飲
料

図4　水分補給に適した飲料の組成

糖 質
吸収スピードを
速めるための

糖質
（ぶどう糖＋果糖）

塩 分
0.1～0.2%

（100ml中）
40～80mg

ナトリウムに換算
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図2　夏季のスポーツ選手の
　　　1日の中で体液が失われる
　　　場面の一例

体液に
含まれるイオン マグネシウム

イオン

カルシウム
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カリウム
イオン

ナトリウム
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クロール
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体液の
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体温調節

酸素、栄養分の
運搬

老廃物の排泄

合計 6,469g
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睡　眠 497g※1

（7.8時間、28.6℃）

通　学 340g※2

（1.8時間、26.6℃）

（1日あたり）

尿・便 1,600g※4

朝練習 1,000g※3

1時間 1,000gで試算

部活動 2,000g※6

1時間 1,000gで試算

時間

長時間座位 210g※5

（4時間、約23℃、27%）

入　浴 822g※7

湯温41℃、15分間
(尿約80mlを含む、出浴後30分を含む)

シーンに応じて
イオン（電解質）と
糖質の入った
ゼリー飲料なども
上手に取り入れ
ましょう
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