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３.	癖業議塰強	

劍撹癖業塰強議楼降,辛參資誼祀吭議藤斥湖,窟

亶産盾娼舞諸嫖彜蓑。	

	

８埖議弌玉佚	
	

<宗慎>		－歪湿議奮麗－	

	

歪湿頁匯倖喇噐翌順賑梁貧幅擬崑議悶梁貧幅、竃

差擬崑議用邦、奮圀音尅擬崑議唔劍音譲財遇哈軟附悶

音癖議湿准。菩犯隔偬，郭航中、噌狭遣吉甥噌奮麗議

字氏奐謹，宸倖扮昨泌惚才略麿凋戟源議歪湿鋪暇、幎

扉、狭窃吉匯軟郭，辛參契峭逗歪。	

総翌,萩僥楼晩云蒙嗤議℡備邦、欠槽宸嶽處呰噌

訪議孔健，陥序奮圀,栖業狛侭僚議互梁謹物議晩云歪

湿杏。	

	

	

＜晩云議囂冱簡祉＞－菩邪－	

	

“菩邪”頁峺縮圄字更、二匍吉壓歪湿豚寂唯峭貧

仁、匍暦慧海邪。	

壓掴臼仇尖載海議晩云, · ·弌僥 嶄僥 互嶄議菩邪豚

·寂功象輝仇議賑昨 欠輿遇音揖。総翌，序秘芙氏議繁

載謹氏壓8埖15晩(營声嶋准)議念朔叱爺慧邪,卦㍗、肇

表戦、肇今円閲菩。	

涙胎奕担傍，壓菩邪薬媾峠械音嬬悶刮議並秤匆

挫,割圍議産盾持壗議藤厩匆挫，響㌫響議慕匆挫，才

㌫需議、載山廷議繁只霧匆挫,錬李光了嬬光徭勝秤噪

酔議業狛菩邪。	

 

 

 

・ ぬるめの湯でゆったり入浴。脳をリラックスさせて快適

な眠りへと導く。 

３．適度な運動 

適度な運動の習慣化によって、心地よい疲労感、ストレス

発散などが得られます。 

 

８月のミニ情報  

 
＜健康＞ －夏の食べ物－ 

 

夏は外気温の上昇による体温の上昇、汗をかくことによ

る脱水、食欲減退による栄養バランスの崩れなどで体調を

崩しやすい季節です。暑さが続くと、日本では「そうめん」

や「冷や奴」といった冷たいものを食べる機会が増えます

が、その際にビタミンの豊富な夏野菜や豚肉、豆類などと

一緒にとるようにすると「夏ばて」の予防にもなります。

 また、「打ち水」や「風鈴」のように涼しさを演出する

日本ならではの工夫を上手に取り入れて、食欲の増進を図

り、高温多湿といわれる日本の夏を元気に乗り切ってくだ

さい。 

 

＜日本のことば＞ － 夏休み － 
  

「夏休み（なつやすみ）」は、教育機関や企業などが夏の

間、授業や業務を休みにする長期休暇のことです。 

小学校・中学校・高等学校の夏休みは、南北に長い日本

では、その土地の気候・風土などによって期間の長短が異

なります。また社会人になると、８月１５日の「盆（ぼん）」

の前後数日間を休みとしてとることが比較的多く、故郷へ

「帰省（きせい）」したり、山や海へ「避暑（ひしょ）」

に出掛けたりします。 

 どちらにしても夏休みには、普段体験できないことに挑

戦するもよし、たまった疲れをゆっくりいやすもよし、読

みたかった本に取り組んだり、会いたかった懐かしい人と

語らったりと、思い思いの過ごし方で楽しんでみてはいか

がでしょうか。 

 

 


