
          【スポーツドリンクは　
   上手に使いましょう！】  

　　上の写真を見てみてください。毎日2
時間スイミングの練習をした際の水分補給
に、イオン飲料（スポーツドリンク）やジ
ュースなどを飲んでいたら、歯が脱灰した
（溶けてしまった）方の写真です。スポー
ツドリンクは糖分が多く含まれていて、虫
歯になりやすいのです。せっかくスポーツ
をがんばったのに、歯が溶けてしまっては
歯がもったいないと思います。

【熱中症対策にスポーツドリンクを
薄めるってホント?】

　スポーツドリンクには、「水分」と「ナ
トリウム」が含まれていますので、運動す
る時や、夏の高温で多湿の状況で大量に汗
をかく時などには有効な飲み物です。しか
し、スポーツドリンクには大量の糖分が含
まれているので、上に書いてあるように虫
歯になりやすいことや、糖尿病になる可能
性もあります。糖質の取りすぎによる急性
糖尿病の危険性も指摘されているようで
す。

　そこでおすすめなのが、スポーツ飲料
を2～3倍に薄めて飲む方法です。
　スポーツ飲料で代表的な
「ポカリスエット」や「アクエリアス」
はアイソトニック飲料といい、安静時の血
液や体液とほぼ等しい浸透圧で、運動の
30～40分前に飲むと効果的とされていま
す。
　しかし、運動時や熱中症の際は体の浸透
圧が低くなっているため、より浸透圧の低
い「ハイポトニック飲料」がお勧めなんだ
そうです。アイソトニック飲
料を2～3倍に薄めると、体液
より低い浸透圧の濃度とな
り、「ハイポトニック飲料」
となります。
　なおハイポトニック飲料は市販されて
いて、商品名では「OS-1」「スーパー
H2O」「ヴァームウォーター」「アミ
ノバイタルウォーターチャージ」などが
あります。

※ハイポトニック飲料の摂取方法は商品の
説明をよく読んでご利用下さい。逆効果に
なることもあるようです。
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