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第一回 ： 「オリジナルドリンクをつくってみよう」 

 

■ 用意
よ う い

するもの 

 

・ お 水  １リットル 

・ さとう  おおさじ 6 

・ し お  こさじ１/4 

・ レモン汁 50 ﾐﾘﾘｯﾄﾙ 

 ……を入れてまぜるだけ！   

 

※ おおいときはぜんぶはんぶんの量
りょう

でつくろう 

※ ちゃんと計
はか

ってからまぜようね！ 

 

【ポイント】 

さとうをブドウとう ・ はちみつにかえてもだいじょうぶ。 そのばあいブドウとうは 【おおさじ２】 ・ 

はちみつは 【おおさじ３】 くらいにするといいんだって   

味をチェンジしたいときはさとうとレモン汁をやめて果汁
かじゅう

100%ジュースと水を 【１ ： １】 でまぜるとおいしいよ 

 

(参考
さんこう

サイト) athtrition スポーツドリンクの作
つく

り方と目的
もくてき

別
べつ

アレンジレシピ 

URL ： https://athtrition.com/170402/ 

 

こんなに「さとう」と「しお」を入れて大丈夫
だいじょうぶ

なの！？ 

ダイジョウブ(‘ω’)‼ わたしたちからだは少
す こ

し味
あ じ

がついたもの方が早
はや

くきゅうしゅうされるようにできているんだ！

これを「浸透圧(しんとうあつ)」というよ。 また，おさとうを入れることでエネルギーほきゅうにもなるよ！ 

 

 

大切
たいせつ

な水分
すいぶん

ほきゅう 

わたしたちのからだはあつさに慣
な

れるまでが『
「

熱中症
ねっちゅうしょう

』
」

にかかりやすくなるんだ。 ならないようにするため

に水分
すいぶん

ほきゅうはそのなかでもいちばん大切
たいせつ

なんだよ！ 

 

また、運動
うんどう

ちゅう水
みず

だけをのんでしまうとからだのカリウムなど「電解質(でんかいしつ)」がうすまり，からだが 

けいれんしたりきもちわるくなったりすることがあるよ！ 

てきどに味
あじ

のついたのみものをとって安全
あんぜん

に夏
なつ

の陸上
りくじょう

クラブをがんばろう！ 

 

うらめんあり！ 

おうちの人によんでもらってね！ 

50㎖ 

×6 １/4 くらい 
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【おうちの人へ】 編集後記 

今年度におきましては新型コロナウイルスの影響によりクラブ活動が満足に行えない現状が続いております。 

子どもたちも学校や公園での活動が制限される中，ご家庭内でも運動不足によるストレスなどを抱えることが

あるかと思います。 

 

クラブといたしましても，お子さまの健全な成長をサポートする立場から，今後も社会情勢を鑑みながら【安全

確保の出来る範囲内】で継続して活動をつづけたいと考えております。 

完全に収束するまでにまだ時間がかかるかと思いますが，今後とも何卒宜しくお願い申し上げます。 

 

クラブ参加の前に当日の体調チェックをお願いします 

コロナウイルス感染拡大予防も大切ですが，クラブ参加前には必ずお子さまの体調確認をお願いします。 

熱中症の危険性が高まる季節になるので，特に寝不足などは練習中の体調不良や，不注意による事故の原因

になります。 

 

今年は特に室内で過ごすお子さまが多いと思いますので配慮して練習を行ってまいりますが，ご家庭の方でも

チェックのほどお願いいたします。 

 

クラブ代表 田子政昌 


