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mencuci tangan, tidak boleh mencairkan makanan beku 
dengan suhu ruangan, talenan dipisahkan berdasarkan 
penggunaannya dan selalu mencucinya dengan air panas)  

- Perhatikan ketika memasak (mencuci tangan, memasak 
sampai matang). 

- Membiasakan mencuci tangan sebelum bersantap. 

- Menyimpan makanan sisa (buanglah apabila sudah agak 
lama, menghangatkan dengan panas yang cukup). 

 

2. Tidur yang cukup 

Di malam musim panas, agar bisa tidur nyenyak, maka kita 
harus memperbaiki lingkungan tidur kita.  Untuk itu kita perlu 
memperhatikan cara agar temperatur tubuh menjadi hangat dan 
dapat bekerja baik. 

- Alat pendingin AC dipasang dengan temperatur sekitar 28℃, 
kelembaban 50~60%, agar bisa tidur pulas. 

- Minumlah secangkir susu sebelum tidur daripada 
makan/minum karena dapat menyebabkan kegemukan. 

- Hidup yang sehat dan sempurna serta pengaturan cahaya 
dapat menghasilkan melatonin (hormon yang dihasilkan dari 
otak) yang baik dan teratur.  (Dengan bermandikan cahaya 
matahari pagi, ini berarti tubuh kita telah direset 24 jam. 
Sebaliknya layar komputer di malam hari dapat 
menimbulkan gairah pada urat syaraf sehingga menjadi sulit 
tidur). 

- Berendam di air hangat dapat membuat pikiran menjadi 
santai dan menjadikan tidur nyenyak. 

3. Olahraga yang teratur 
Kebiasaan berolahraga yang teratur dapat menghilangkan rasa 
lelah dan stress. 

 
 

 Info Mini Bulan    
  
<Kesehatan>    - Makanan Musim Panas -     
 
Musim panas merupakan musim di mana kondisi tubuh mudah 
memburuk, dengan aneka penyebab ; udara terbuka 
bertemperatur tinggi yang membuat temperatur tubuh kita juga 
meningkat, berkeringat yang berarti mengeluarkan cairan, 
menurunnya selera makan yang mengganggu keseimbangan gizi, 
dsb.  Panas yang terus berlanjut, membuat kita ingin makan 
makanan dingin di Jepang seperti [somen] dan [hiya yakko], 
makanlah ini bersama dengan sayuran musim panas, daging 
babi, kacang-kacangan dll yang mengandung banyak vitamin 
agar dapat menghindari penyakit musim panas [natsubate] 
     Bunyi air mengalir atau bunyi dentingan furin merupakan 
suatu cara untuk membuat kita merasa sejuk di Jepang, 
ditambah lagi dengan meningkatkan selera makan dapat 
membuat kita mengatasi musim panas Jepang yang panas dan 
lembab ini. 
 
<Istilah Jepang>   - Liburan Musim Panas -   

Liburan musim panas adalah suatu liburan panjang di 
mana lembara pendidikan, perusahaan, dan lainnya meliburkan 
kelas atau pekerjaannya di musim panas.   
      Di kepulauan Jepang yang memanjang dari selatan ke 
utara, panjang pendeknya liburan sekolah Dasar, SMP, dan SMA 
tergantung dari iklim dan keadaan di daerah masing-masing. 
Setelah menjadi anggota masyarakat (telah bekerja), kebanyakan 

・ 残った食品の管理。（時間がたちすぎたら捨てる、温め

なおしには十分な加熱を） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２．快適な睡眠 

夏の夜、寝つきをよくするため睡眠環境を改善し、体温リ

ズムを正常に機能させるには、ちょっとした工夫が必要で

す。 

・ 快眠のためのエアコン設定は、室温 28℃前後、湿度５

０～６０％くらいに。 

・ 寝る直前の食事、飲酒は肥満の原因になるので、ミルク

程度にしましょう。 

・ 規則正しい生活と光の調節で、メラトニン（脳で作られ

るホルモン）のリズムを正常に機能させましょう。（朝

日を浴びれば体内時計が２４時間にリセットされ、反対

に、夜のパソコン画面は交感神経を興奮させ不眠を招き

やすい） 

・ 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
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mengambil liburan beberapa hari sebelum dan sesudah liburan 
Bon (dari tgl 1 – 5 Agustus), mereka pulang ke kampung halaman 
atau bepergian ke gunung atau ke laut.  Yang manapun, kita 
bisa melewatkan liburan musim panas ini dengan sesuka hati
kita ; mau mencoba hal-hal yang biasanya tidak bisa dilakukan ? 
oke !,  mau istirahat saja melepaskan segala kelelahan selama 
ini ?  juga oke !, atau membaca buku yang sudah lama ingin 
dibaca, bertemu dengan teman lama, dan sebagainya. 

「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。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


