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果汁100％ジュースと
ハムやチーズのサンドイッチ、
牛乳とバナナなどの組み合わせができるようで
あれば、シャワーや着替えを済ます前に補給し
ておきましょう
もっと手軽に栄養補給をしたい場合は、プロテ
インやゼリードリンクなどを組み合わせる方法
がおススメです



試合後
ここまでが、運動によって壊れたカラダを回復モードに移行す
るための切り替えの栄養です。

でも、これだけでは十分な栄養補給にはなりませんので、
夕食は「栄養フルコース型」をベースとしたバランスの良い食
事をおいしくいただき、早めに寝て、疲れたカラダをゆっくり
休めてください。

最後に、ここまで述べてきた試合調整期の栄養戦略や当日の食
食事法には個人差がありますので、大切な試合でいきなり実践
するのではなく、必ず練習試合などを利用して模擬をしてみて
ください。

そして、自分にとってベストな方法を見つけてください！



暑熱順化
暑熱環境での体水分量の減少は
脱水症を引き起こし、
体調不良や暑熱馴化の遅延に
つながる可能性があることから、
トレーニング時や普段の生活での
水分摂取に加え、
食事でスープや温野菜を摂取するよ
うに促し、
できるだけ起床時体重を
減少させないようにしました

水分補給と同じく大切なのが
身体冷却

運動後はできるだけ全身を冷やすと
効果的
水風呂に入る、水シャワーを浴びる
扇風機の風を身体に当てる

睡眠時にエアコンを上手く活用

長期の自粛生活
梅雨明け後の酷暑

↓
熱中症発生の

危険性が高くなる



熱中症発生のメカニズム
熱中症 → Ⅰ度：熱失神・熱痙攣

Ⅱ度：熱疲労
Ⅲ度：熱射病



熱中症の分類
日本救急医学会「熱中症に関する委員会」

当日の復帰
は

見合わせる

1から2日は
様子をみて
運動強度と
量は
徐々に
増やして
いく


