
 

 

 

 

 

 

 

 

 まだ梅雨は明けていませんが、時折差す強い日差しに本格的な

夏の訪れを感じます。部活動の大会やコンクールを前に、日々の

練習で汗を流し頑張っている人も多いのではないでしょうか。 

 その汗に対する補給は、できていますか？汗は水分だけでなく

塩分も含まれているので、水を飲むだけでは十分な補給ができて

いるとは言えません。スポーツドリンクなどで水分と塩分を上手

に補給しましょう。朝食に塩気のあるものを食べるのも有効です。 

 熱中症を予防して、最高の体調で汗を流しましょう。 
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