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知って得するスポーツ栄養

スポーツにおける
ナトリウムの働き

ナトリウムをとり過ぎると

汗をかいたときの脱水を防ぐ
体液の浸透圧を調整すると共に、体内の水分量を一定に保つ

水分の吸収を効率的に行う
小腸で、細胞内への水分の吸収を速やかにする作用がある

ナトリウムは食塩の成分の一部です。
スポーツ選手はエネルギー必要量が多いため、
食べる量が増えると食塩摂取量も増える傾向にあります。
汗からの 損失分を考慮しつつ、
必要以上にとり過ぎないよう気を付けましょう。

むくみや血圧が上昇する

ナトリウム濃度を一定に保つために
細胞外の水分量が増える

カルシウムをからだの外に
排出する作用を強める

骨折を引き起こす原因になる
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食塩を控えるポイント

参考：理論と実践　スポーツ栄養学、大塚製薬「効率的な水分補給」
　　  厚生労働省「塩分を控えるための12か条」を改変
　　  文部科学省　食品成分データベース、第5版塩分早わかり

●麺類の汁物を飲む量に気を付ける

●漬物、干物、塩漬けの魚など食塩の多い食品の
　頻度に注意する

●練り製品・加工食品の隠れた食塩に注意する

●醤油やソースなどはかけて食べるよりつけて食べる

●柑橘類やお酢などの酸味を効果的に使う

●唐辛子や胡椒、カレー粉などの香辛料、
　胡麻やクルミの香ばしさ は塩味調節の味方に

●薄味に慣れる

酸味を上手に使い、香ばしさも味方に

青菜のお浸し
醤油小さじ１使用

食塩相当量0.9ｇ

食塩

66%
カット

食塩相当量0.3g

青菜の胡麻酢和え
醤油小さじ1/3使用

醤油を減らし、酢とすり胡麻を加えて美味しく

汁物の飲む量に気を付ける
ラーメンのスープを半分残して食塩摂取量を減らす

全部飲む

食塩相当量7.0g

食塩

40%
カット

食塩相当量4.0g

半分飲む


