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知って得するスポーツ栄養

熱中症とは？
・熱中症は、暑さによって生じる障害の総称
・熱失神（めまいや失神）、
   熱けいれん（痛みを伴う筋けいれん）、
   熱疲労（脱力感、倦怠感、めまい、頭痛、吐き気）、
   熱射病（体温調節不全、意識障害）の4つに分類される
・熱中症は、環境・からだ・行動の3つの条件に
  よって発症しやすくなる
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市販されているので、
上手に活用しましょう！
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参考：日本人の食事摂取基準（2020年版）
　　  アスリートのための栄養・食事ガイド
　　  体育・スポーツ指導者と学生のためのスポーツ栄養学

スポーツの成績は体温上昇に影響されます。
暑い環境下でも体温の上昇を抑えることは
熱中症予防、多量の発汗による脱水予防ができます。
近年、暑い環境下では深部体温（身体の内部）を
下げることが注目されています。

深部体温を冷やす
効果的な方法！

例えば、アイススラリーとアイスバスを
組み合わせることで効率的に深部体温を
下げることができます！

冷却タイミング

・アイススラリーとは、液体に細かい氷の粒が
   混じった流動性のある飲料のことで、
    効率よく身体を冷やすことができます。
・スポーツ飲料を使用したスラリーは、水分、
  電解質、糖質が同時に補給できます。
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