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  前期も残すところあと 1 か月足らずになりました。 

  これからの暑い時季に向けて、体調を管理をして 

過ごしましょう！ 

 

 

蓮の花は仏教でおなじみですが、7 月から見ごろになります。 

下の写真は昨年、身延山鶯渓閣の北側に咲いていたのを撮影したものですが（撮影日 7 月

16 日 13 時ごろ）真っ青な空にすっと茎をのばし、紅色の花を咲かせ凛とした姿に、気高

さを感じました。 

 蓮は水底で発芽し水中に茎を伸ばす水生植物です。花は水面より高い位置で日の出とと

もにゆっくりと時間をかけて咲き始め、8～9 時ごろの間に満開を迎え、またゆっくりとし

ぼんでいき蕾へと戻る、これを 3～4 日繰り返しそのまま力尽き、翌日散ってしまいます。 

 蓮によく似た花にモネの絵で有名な「睡蓮」がありますが、どちらも水の底の土や泥に

根を張る水生植物で、花の咲く時期もほとんど同じなので間違えやすいですが下表のよう

な違いがあります。 

蓮（ハス） 睡蓮（スイレン） 

・水面より上で花が咲く 

・葉っぱに切れ込みがない 

・水面に浮いた葉と水面より高く上がる葉がある 

・葉には撥水性があり、水をかけると水玉になる 

・葉の色は緑色のみ 

・水面で花が咲く 

・基本的に葉っぱに切れ込みが入る 

・水面に浮いた葉のみ 

・葉に撥水性がない 

・班入りや紅い葉もある 

 ちなみに、蓮の葉の撥水性（ロータス効果）を応用した製品に、しゃもじ・ヨーグルト製品の 

ふたの裏側・テフロン加工のフライパン等があります。 
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蓮の花は身延山門前商店街でも見

ることが出来ますので、皆さんも

機会がありましたら、ぜひ、ご覧に

なってください。 



こまめに水分補給をしましょう‼  

 

暑い時期でも、コロナ禍で常時 

マスクをつけることが日常茶飯事 

になっていますが、マスクの中は 

湿気があり、口の渇きを感じにく 

いので、脱水状態になりやすいで 

す。 

汗をかき、塩分やミネラルの不 

 足も考えられるので、自宅で簡単 

に作れる経口補水液を作って持参 

してはいかがでしょうか！ 

 

 

脳が嘘をつく①（喉が渇いてからでは遅いのはなぜ？） 

喉が渇いて水分をとっても、汗で出た水分量の 8 割程度の補給で、脳  

が満足と判断してしまう為 

脳が嘘をつく②（塩分を一緒に摂る必要性はなぜ？） 

        水分補給により薄められた血液中のナトリウム濃度を一定にしようとし、 

もうこれ以上水を摂るなという指令が脳から出て、水分を欲しがらなく

なる為 

自発的脱水に注意しよう！（スポーツ等で多量の汗をかいた後は要注意です） 

水だけ飲み続けていると、体液の濃度を

一定に保とうとする体の働きによって、

過剰な水を尿として体の外へ出してしま

います。そのため身体の水分の量が十分

に回復できない現象（自発的脱水）が起

こります。 

同時に、体液の濃度をこれ以上薄まらな

いようにするために脱水から回復してい

ないのに、のどの渇きがおさまり、水分

不足を自覚できなくなる危険もあります。 

電解質の補給としてスポーツ飲料・経口補

水液のほか、梅干し・塩飴・塩ビスケットな

どを水と一緒に摂ると良いでしょう。

経口補水液の作り方 

飲みにくい味ですが、薄めないで飲みましょう。 

（美味しいと感じたときは脱水傾向です） 

レモン汁を少量加えると、すっきりとして飲みや

すくなります。 

一日 1.200ml（コップ約 6 杯）を目安に 

飲むようにしましょう。 

 
なぜこまめな水分補給が大事？  



 

 

 

皆さんのほとんどは 3 回目のコロナワクチンの予防接種を済ませたと思いますが、接種

証明書は手元に保管してありますか？ 

スマホの写真で保存したり、お財布等の中に大事にしまったりしているのでしょうか？ 

接種証明書は今後のために必ず保管してください。 

 幼少期の予防接種証明は母子健康手帳に記録され、保護者が管理して感染症から守って

くれましたが、成人になると自分自身で管理しなければなりません。今後様々な機会で予

防接種を打つ可能性もありますし、予防接種歴は、海外旅行や就職などの機会に求められ

ることもあります。 

 

 

 

 

 

母子健康手帳が手元にある方は、接種証明書をそれに貼付すると良いと思います。   

国立感染症研究所で発案された『成人用予防接種記録手帳』には、新型コロナワクチン予

防接種証明書を貼付するページもあるので、これを活用されるのも良いと思います。 

下記のＵＲからダウンロードできます。 

成人用予防接種記録手帳 (niid.go.jp) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

母子健康手帳を見たことがない・手元にないという方は、 

夏季休暇のタイミングで、今までにどんな予防接種を 

受けていたのか確認するのも良いですね！

いつどんなワクチンを接種したか、 

記憶ではなく記録を！ 

成人用 

予防接種記録手帳 

https://www.niid.go.jp/niid/images/vaccine/record-nb/Adult_vaccination_record_notebook.pdf


 


