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水分補給で集中力アップ 

 

 人間の身体の 60～70％は水です。水があることで身体のすみずみまで、身体

のエネルギーとなる酸素や栄養を運ぶことができています。 

そして、水を飲まないと集中力と記憶力が落ちる研究報告はいくつもありま

す。 

イギリスの大学で行われた実験では、知的な作業に集中する前に 500ｍｌの水

を飲んだグループと、飲まなかったグループを比較した場合、水を飲んだグル

ープは飲まなかったグループに比べ 14％も反応時間が早くなりました。 

 

具体的には体内の水分が 2％失われると、集中力は一気に低下すると考えられ

ています。この 2％の水分の減少を防ぐには、どれぐらいの間隔で水分補給すれ

ばいいかというと１～２時間に一度、コップ一杯分の水分補給をするのが目安

となります。 

定期的な水分補給を心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

郵送ではなく e-mail での配信を希望される方はご連絡ください    

 

 

 

http://4.bp.blogspot.com/-gun1P6SB05A/Ut0A3vcv0eI/AAAAAAAAdN8/fCEa7eedhUg/s800/drink_water_boy.png

