
 

 

 

 

 

 

 

 

 

糖質を多く含むスポーツドリンクや清涼飲料水を大量

に飲むと、高血糖状態に陥りやすくなり、高血糖状態に

なると、のどの渇きを引き起こし、さらに清涼飲料水等

を飲んでしまうことを、繰り返してしまう状態のことを

「ペットボトル症候群」といいます。 

  

10～30 代の若年層に多く見られ、発症すると、倦怠感・

嘔吐・腹痛などを引き起こし、重篤な場合は意識障害や死

亡に至る場合もあります。また、将来的にも糖尿病、生活

習慣病、合併症の発症のリスクが高まる可能性があります。                         

これから暑くなる時期、脱水予防のためにも、日常の水分補給にはなるべく水やお茶を飲

むようにしましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

経口補水液の作り方 

身延山大学医務室 7月号 

令和 5年 7月 1日発行 

 

 梅雨が明けると同時に暑い夏がやってきます。

連日の猛暑日も予想されていますので、熱中症や

脱水に注意しましょう。 

『ペットボトル症候群』に気を付けて❕ 

 

 

 

 

 

スポーツ後など大量の発汗後や下痢嘔吐等

の脱水症の水分補給には、真水だけを飲ん

でも回復しません。体は水分だけではなく

塩分・電解質の喪失した状態にあります。 

この時真水を飲んだとしても、喉の渇きは

解消されますが、塩分が補給されていない

と水分は細胞内に入り込むことができず、

細胞レベルでは脱水の状態が続き、細胞内

に入れない水分は細胞外にばかり溜まりま

す。 

体液のミネラル濃度が薄まってしまうと、

身体に様々な弊害を生じ命の危険にまでつ

ながることもあります。細胞内に水分を与

えるには、ナトリウムをはじめとしたミネ

ラル電解質を補うことが大事です。 

自宅で手軽にできる経口補水液を作って常

備するのもよいでしょう。 

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） 

レモン汁やはちみつを好みに応じて少量

入れると飲みやすくなります。 

一日１２００ml（コップ約 6 杯）を目安

に飲むようにしましょう。 



 

日本には数字の 7 が入った言葉や諺がたくさんあります。 

七転び八起き・親の七光り・なくて七癖・七細工八貧乏・七度尋

ねて人を疑え等々、また、映画やドラマのタイトルにもよく使わ

れていて、ちょっと古いですが「7 人の侍」「刑事 7 人」「男女 7

人夏物語」等があり、東洋人や日本人には７の数字が一番人気だ

そうです。受験番号やくじ等に「7」の数字が入っていると何と

なくうれしくなりますよね。 

イギリスの数学者アレックス・ベロスが世界の３万人を対象に好きな数字の調査をした

ところ 1 位「７」，２位「３」，３位「8」となり理由は様々ですが宗教的な根拠が挙げられ

ています。旧約聖書の中の天地創造の話では、世界を作るのに 6 日かかり、1 日安息日を

とったと言われていて、これが 1 週間を決める元となったという説もあり、特に西洋では

7 が完全形、パーフェクトを表す数字で神聖なイメージがあり、ラッキー7・七つの海・七

つの大罪等と使用されています。 

 アメリカの認知心理学者ジョージ・ミラーは７を「マジカルナンバー」と呼び、人間が

一度に記憶できるものは７個までと位置付けています。もちろん人によって得意・不得意

があるので、±2 で５～9 個としていますが最近は、実は 7 個も無理で 4 個までが限界と

も言われているそうです。 

 仏教に関係する数字を検索すると「インターネット寺院彼岸寺」の代表日下賢裕師によ

る説明がありましたので掲載します。 

「7」はお釈迦様がお生まれになった時、七歩歩いたという

伝説も有名ですが、これは私たちの迷いの姿である【六道】

の世界を超えて悟りに至る、ということを暗示しており、そ

こから 6 を超える＝「7」という数字が、迷いを超えるとい

う意味で大切にされているそう。 

また、仏教には「七宝」という宝があり、法華経において

は【金・銀・瑪瑙（メノウ）・瑠璃（ルリ）・蝦蛄（シャコ）・

真珠・玫瑰（マイカイ）】とされ極楽浄土の荘厳さを例える

際に用いられ、「死後も幸せになれる」という大変ありがたいものだそうです。 

＊金・銀・真珠は現在と同じもの  ＊瑪瑙は現在の瑪瑙ではなく、エメラルドをさすという説がある 

＊瑠璃は現在の和名はラピスラズリ、当時は青色の玉を指していた ＊シャコガイに代表される美しい貝殻 

＊玫瑰はまいえとも言われ、中国で採取される紫色の美石又は、ハマナスの別名で中国では花を乾燥させて

茶や酒の香料にする 

仏教には七宝以外のいたるところに数字の 7が採用されているので、仏教においても非常に重要な数

字だということです。 

ラッキーセブンの由来は諸説あり明確になっていませんが、各国で数字の 7 が貴重とされている

ので、世界的にはラッキーだという認識が生まれたようです。 



ちょこっと自炊しませんか‼ 
楽ちん朝ごはん 

みそ汁に何でも入れよう❕ 
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（参照 金沢大学保健センターだより） 

鍋でご飯の炊き方 

＊米 2 合 軽くといで鍋へ 

＊水 2 カップ強を入れて 30 分浸水 

＊蓋をして強火で沸騰させ、弱火にして 15 分 

＊そのまま 10 分蒸らして出来上がり 

 （茶碗 4 杯分できるのでラップして冷凍） 

 

 

 

 

 

なんでも野菜の味噌汁 

みそ玉みそ汁 

せっかく作って食べるのだから 

ごはん（主食）肉魚卵大豆（主菜） 

野菜（副菜）があるか確認 

野菜なんでも 

水お椀 1杯 

だし入り味噌½ 

 

乾燥わかめ 

乾燥ねぎ 

みそ玉★1 個 

熱湯お椀 1 杯 

豚小間肉・あげ 

コンニャク 

野菜いろいろ 

水・みそ・ねぎ 

お椀に全部を入れて 

熱湯を入れ混ぜる 
鍋で冷蔵庫の残り物野菜を煮て、

だし入りみそを加える 

全部入れて煮る 

マグカップに水と野菜を入れ

て「チン」してからみそを入れ

ることも可能。インスタントみ

そ汁は塩分多め。自分で作る時

は、だしを効かせて、みそ大さ

じ 1/2（1 人分）の濃さに慣れ

るといいですね。 

だしをとるのは面倒だなあ～？ 

ペットボトルに煮干しや昆布と水を 

入れて 1日冷蔵庫に入れておけば、 

ちゃんとしただしになります！ 

もちろんだしの素を使っても 

豚汁風みそ汁 

みそ玉の作り方 

（8個分） 

みそ 大さじ4 

鰹節 1パック

（本だし小さじ 1                    

    でも） 

混ぜて 8 個に

分けて保存 

 

 

 

 

 

 

 

 

冷蔵庫の

残り物全

部入れて、 

栄養満点

み そ 汁

に！ 

 

 

 

 


