
Oral Rehydration Solution in the sports scene
スポーツ時の水分補給には脱水症・熱中症からカラダを守り
　　　　　パフォーマンスアップをサポートする経口補水液を！

経口補水液による水分補給のメリット

1）筋肉のスムーズな動きをサポート！
ナトリウム、カリウム、カルシウムなどの電解質は筋肉のス
ムーズな動きを支えます。けいれんも起こりにくくなります。

2）水分を保持するので運動能力も持続！
吸収が速く、水分のタンクとなる筋肉にすみやかに水分
を補給するのでパフォーマンスの維持をサポートします。

3）発汗力を保ち体温調節能力を発揮！
汗は体を冷やし運動能力の維持につながります。水分や
電解質の補給が十分であればしっかりと発汗できます。

経口補水液が経口補水液が
パフォーマンスの維持に！パフォーマンスの維持に！朗
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ブドウ糖＋ナトリウム

水分吸収の
スピードアップ！
水分吸収の

スピードアップ！

水だけの補給だけでは不十分

www.ajinomoto.co.jp/nutricare/public/keikouhosui_list/

「水」+「電解質」の補給がカラダには不可欠です！

カラダに水分をしっかり保持！

ブドウ糖とナトリウムが
一定の割合で含まれる
と、水分吸収が速くなる
ことが知られています。

カラダへの吸収が速い！

経 口 補 水 液 の 特 徴

ワンポイント
アドバイス！

普段からの水分対策
にはナトリウム低め
（80mg/100ml程度）の
経口補水液がオスス
メです。

❶水だけを飲む

渇

（　水分 　電解質）

❷“体内の水分”が
　薄くなる
❷“体内の水分”が
　薄くなる

濃度を戻す
　為に
　尿として排出

❸濃度を戻す
　ために
　尿として排出❹水分と電解質が

　失われる
❹水分と電解質が
　失われる

しっかり
保持
される

保持
され
にくい

水分対策 味の素

◆経口補水液についてもっと詳しく知りたい方は
　こちらをご覧ください。

● 一般的なスポーツドリンクと比
べ、カロリー量が少なく、体液
に近いバランスで水分と電解質
が含まれるのでしっかり水分を
保持します。

● 

体内に
含まれている
電解質

Na+ K+

Ca2+

Mg2+

Clー

体液にはもともと電解質がバランスよく含まれており、
電解質には水分を体内に保持する役割があります。

水分・電解質が
とどまって、

カラダをうるおす

ナトリウム カリウム

カルシウムクロール

リン酸 マグネシウム

水分だけなので
保持されず、

カラダをうるおせない

水＋電解質 水やお茶

HPO 2ー
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