
🔎縁の下の言語聴覚士

https://lovethelife777.com◎下の文章を読んで、問いに答えましょう。

水分補給と体のパフォーマンス１

１）体重の何％の脱水で集中力や判断力が低下することがありますか。

２）一般的な1日の水分摂取量の目安はどれくらいですか。

３）水分補給は一度に多く摂るよりもどうする方がよいですか

４）カフェインやアルコールの摂取が水分補給に与える影響は何ですか。

５）あなたは日常生活でどのように水分補給の習慣を工夫していますか。

　人間の体の約60％は水分でできており、適切な水分補給は健康や日常生活
のパフォーマンスに大きく影響します。研究によると、体重の2％程度の脱水
でも、集中力や判断力の低下、疲労感の増加が認められることが分かってい
ます。例えば、大学生を対象とした実験では、水分摂取量が少ない状態での
計算課題や記憶課題の成績が低下したという報告があります。
　日常生活での水分補給は、1日あたり約1.5〜2リットルが目安とされてい
ます。ただし、運動時や暑い環境下では、汗として失われる水分が増えるた
め、体重の0.5％程度の水分を追加で摂ることが推奨されています。水分補給
は一度に大量ではなく、こまめに摂る方が吸収効率が高く、パフォーマンス
を維持しやすくなります。
　また、カフェインやアルコールは利尿作用があり、過剰摂取は脱水のリス
クを高めます。水や麦茶、スポーツドリンクなど、状況に応じて適切な飲み
物を選ぶことが大切です。水分を意識的に摂ることで、集中力や体力の維持
だけでなく、便通や肌の健康などにも良い影響があります。科学的データを
参考に、日常生活に取り入れやすい水分補給の習慣を身につけることが、心
身のパフォーマンス向上につながります。
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水分補給と体のパフォーマンス２

１）運動中に水分不足になると、どのような影響がありますか。

２）体重の何％の水分減少でパフォーマンスが約20％低下する場合がありますか。

３）脱水状態が長期的に続くと、どのような健康リスクが考えられますか。

４）運動時に適した飲み物はどのような特徴がありますか。

５）あなたは運動時や暑い日の水分補給をどう工夫していますか。

　水分は体内の代謝や体温調節にも欠かせません。体温が上昇すると汗とし
て水分が失われ、脱水が進むと熱中症や疲労のリスクが高まります。米国ス
ポーツ医学会の報告によると、運動中の水分補給不足は筋力低下や反応速度
の低下を引き起こすことが示されています。特に高温下での運動では、体重
の2％の水分減少でパフォーマンスが約20％低下する場合もあります。
　さらに、水分は血液量や循環機能にも関係します。脱水状態では血液が濃
縮され、心臓や腎臓への負荷が増すため、長期的には高血圧や腎機能低下の
リスクも高まることが報告されています。日常生活でのこまめな水分補給
は、こうした健康リスクの予防にもつながります。
　飲み物の選択も重要です。運動時や暑い環境では、ナトリウムなどの電解
質を含むスポーツドリンクが水分と塩分の補給に有効です。一方、甘い飲料
やカフェイン入り飲料の過剰摂取は逆に体内の水分バランスを崩すことがあ
るため注意が必要です。水分補給のタイミングと量、種類を意識すること
で、心身のパフォーマンス維持に役立ちます。
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https://lovethelife777.com◎下の文章を読んで、問いに答えましょう。

水分補給と脳機能

１）脱水は短期記憶や注意力にどのような影響を与えますか。

２）実験で、水分補給したグループの計算課題の正答率はどう変化しましたか。

３）高齢者において軽度の脱水がもたらす影響は何ですか。

４）水分補給のタイミングで重要な点は何ですか。

５）あなたは水分不足による脳機能の影響を感じたことはありますか？

水分不足は単に体の疲労だけでなく、脳の働きにも影響します。研究による
と、成人で体重の1〜2％の脱水でも、短期記憶や注意力、計算能力が低下す
ることが報告されています。ある大学生を対象とした実験では、水分補給を
行ったグループは計算課題の正答率が平均で10％以上高く、集中力の持続時
間も長かったという結果が出ています。
　また、脱水は脳内の血流量の低下を引き起こすため、判断力や反応速度が
落ちることがあります。特に高齢者では軽度の脱水でも認知機能が低下しや
すく、日常生活に支障をきたす場合があります。したがって、こまめな水分
摂取は脳の健康維持にもつながります。
　水分補給のタイミングは、渇きを感じる前に摂ることが重要です。朝起き
たときや食事の前後、運動や入浴前後など、習慣として定期的に水分を摂る
ことが推奨されます。また、カフェインやアルコールの利尿作用を考慮し
て、純粋な水や麦茶、電解質を含む飲料で補うことが望ましいです。科学的
根拠に基づく水分習慣は、集中力や記憶力を支え、生活の質を高めるために
役立ちます。
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https://lovethelife777.com◎下の文章を読んで、問いに答えましょう。

水分補給と季節・運動

１）高温多湿環境では水分補給がなぜ重要ですか。

２）冬に脱水リスクが高まる理由は何ですか。

３）運動時の水分補給で電解質を補う目的は何ですか。

４）高齢者が脱水リスクを減らすためにできる工夫は何ですか。

５）あなたは季節や運動量に応じて水分補給の習慣をどのように工夫していますか。

　水分補給の必要量は、気温や湿度、活動量によって大きく変わります。高
温多湿の環境では、汗による水分と塩分の喪失が増え、体内の水分バランス
が崩れやすくなります。米国スポーツ医学会の研究によると、暑い環境下で
の運動中は、体重の1時間あたり約0.5〜1.0％の水分が失われると報告され
ています。
　季節による変化にも注意が必要です。冬は汗をかきにくいため、渇きを感
じにくく脱水に気づかない場合があります。したがって、運動や入浴の前
後、起床時などに意識的に水分を補給することが重要です。特に高齢者や持
病のある人は、脱水のリスクが高いため、日常的に水分摂取量を記録するな
どの工夫が推奨されます。
　運動時には、水分補給とともに電解質補給も大切です。ナトリウムやカリ
ウムを含む飲料は、汗とともに失われたミネラルを補い、筋肉のけいれんや
疲労感を予防する効果があります。科学的根拠に基づく水分と電解質の管理
は、体調を安定させるだけでなく、パフォーマンスを維持するためにも非常
に重要です。日常生活の中で、自分の活動量や環境に応じた水分補給習慣を
意識することが、健康維持と生活の質向上につながります。
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水分補給の継続方法と改善案

１）水分摂取が習慣化している人に見られる効果は何ですか。

２）忙しい日常で水分補給を忘れないための工夫にはどのようなものがありますか。

３）水分摂取を記録するメリットは何ですか。

４）水分補給を続けやすくするための工夫としてどのようなことができますか。

５）あなたの日常生活で水分補給を続けるために、改善できる点は何ですか。

　日常生活で水分補給の習慣を続けることは、健康や生活の質の向上に直結
します。研究によると、水分摂取が習慣化している人は集中力や気分の安
定、便通の改善などの効果が確認されています。しかし、忙しい日常や飲み
物が手元にない状況では、つい水分補給を忘れがちです。そのため、飲むタ
イミングを決めたり、水筒を持ち歩くなどの工夫が有効です。
　また、水分摂取の量やタイミングを記録することも習慣化の一助になりま
す。スマートフォンのアプリやメモを活用して1日の摂取量を管理すると、自
分が十分な水分を摂れているかを把握しやすくなります。さらに、味や温度
を工夫することで、無理なく水分補給を続けることが可能です。例えば、常
温の水や麦茶、果汁少なめの飲料などを選ぶと、飲みやすく長続きしやすく
なります。
　最後に、科学的根拠に基づいた水分習慣を生活に取り入れることは、集中
力や体力の維持だけでなく、肌の健康や便通の改善にもつながります。日常
生活の中で、自分の活動量や環境に応じて、こまめに水分を摂る習慣を作る
ことが、心身の健康とパフォーマンス向上のために非常に重要です。
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