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夏場、炎天下での運動は危険です。そこで朝一番の涼しいうちに運動しようと


考えている方も多いでしょう。そうした場合、朝食を摂らず、まず運動に出かけ


ようと思っている方はいませんか？朝食を摂らず（空腹時）に運動を行なうのは


低血糖を招く恐れがあります。朝食を摂らないということは、前日の夕食後から


何も食べずに運動をすることになりますので危険です。早朝、運動する場合でも、


必ず、朝食を摂ってから行なうよう計画しましょう。また、起床してすぐとい


うのは、まだ体も目覚めておりません。起きていない体でいきなり運動をするの


は、負担がかかります。朝食を摂りながら体を目覚めさせ、ゆっくりと運動を開


始していきましょう。 
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水分補給で血栓予防 早朝の運動は朝食後に
 


これからの時期の運動は、より汗をかきます。汗をかいたら、十分水


分を摂って下さい。水を飲んでも太る？いやいや、減らすべきものは脂


肪で、水分ではありません。脱水状態では、血液が流れにくく血栓を


作りやすく、脳梗塞や心筋梗塞の発症を招く恐れがあります。特に、


高齢の方は口渇感を感じにくい場合がありますので、運動の前後に十


分な水分の補給が大切です。また、寝ている間にも少なからず汗をかい


ていますので、起床時にも水分摂取は大切です。


水分･塩分制限のある方は、主治医と相談の
上、水分・塩分を摂って下さい。 


スポーツドリンクは、100ml 中 10g 近い糖質を含むものもあり、高血糖の恐


れがあるため、糖質・炭水化物のないものを選ぶか、基本的に水分摂取は


カロリーのないもの（お茶や水など）で摂って下さい。塩分は、3度の食事
で補えると思いますので、改めて摂る場合は摂りすぎに注意して下さい。


次号（8月版）は、栄養士からのお話です。
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危険！空腹時の運動


水分摂取の必要性








 
 
 
 


スポーツドリンク栄養成分表示 
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糖質・炭水化物ここを見て 


エネルギー 0Kcal  ナトリウム △△mg 


たんぱく質  △g   カリウム   △mg 


脂質     △g  マグネシウム △mg 


炭水化物   0.8g    ショ糖     △g 


エネルギー 0Kcal  ナトリウム △△mg 


たんぱく質  △g  カリウム   △mg 


脂質     △g  カルシウム  △mg 


炭水化物   0.7g  マグネシウム △mg 


エネルギー 19Kcal  ナトリウム △△mg 


たんぱく質   △g    カリウム   △mg 


脂質      △g  マグネシウム △mg 


糖質      4.3g  ショ糖     △g 


食物繊維     △g    糖類      3.8g 


エネルギー 21Kcal  ナトリウム   △△mg 


たんぱく質   △g    ビタミン C △△△mg 


脂質      △g  ビタミン B６  △mg 


炭水化物    5.4g      


炭水化物は少なく、エネルギーもゼロ


Kcal で良いでしょう。 
エネルギーも糖質・炭水化物も多く含


まれます。 
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