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thể hoạt động tốt, bạn cần chú ý những điểm sau đây. 
- Khi ngủ nên để nhiệt độ của máy điều hòa khoảng trên dưới 
28 độ, ẩm độ khoảng 50 – 60%. 
- Trước khi ngủ tránh ăn cơm và uống rượu, vì nó sẽ làm cho 
bạn béo phì. Bạn chỉ nên uống một ly sữa. 
- Sinh hoạt điều độ và tiếp cận ánh sáng đúng cách sẽ giúp 
não dễ tiết chất melatonin, một kích thích tố tạo giấc
ngủ.(Sáng thức dậy, cơ thể gặp ánh nắng, đồng hồ sinh vật 
trong cơ thể sẽ được lên dây lại, ngược lại ban đêm ánh sáng 
của màn hình vi tính sẽ làm hệ thần kinh giao cảm bị kích 
thích, dẫn đến khó ngủ.) 
- Tắm bồn với nước ấm sẽ làm cho não khỏe khoắn, dễ ngủ. 

 
3. Vận động mỗi ngày 
Thói quen vận động mỗi ngày, sẽ làm cho cơ thể săn chắc và 

giải tỏa được căng thẳng. 
 

 

Tin vắn tháng ８ 
 
<Sức khỏe> - Thức ăn mùa hè – 
   
 Mùa hè nhiệt độ trong cơ thể cao do khí trời nóng, để thải 
lượng nhiệt này, cơ thể phải chảy mồ hôi, sinh ra tình trạng 
mất nước, dẫn đến sự mệt mỏi và lười ăn. Trong những ngày 
nắng nóng liên tục, ở Nhật có nhiều món ăn lạnh rất được ưa 
chuộng như món “soumen”, hay “hiyayakko” v.v... Khi ăn 
những món này bạn nên ăn kèm với những thức ăn nhiều 
vitamin như rau quả mùa hè, thịt heo, đậu các loại để tránh 
hiện tượng “Natsubate”. 
  Để qua được mùa hè nóng và ẩm tại Nhật Bản, bạn có thể
dùng phương pháp cổ điển của Nhật Bản trong việc tạo cảm 
giác mát như “uchimizu” (tưới nước), hay “fuurin” (chuông 
gió), khi có cảm giác mát bạn sẽ thấy ăn ngon miệng hơn.  
      
 
<Tiếng Nhật > - Natsuyasumi – 
 
  “Natsuyasumi” là kỳ nghỉ dài trong mùa hè ở trường học 
hay công ty. 
  Nhật Bản là nước dài theo hướng bắc nam nên các trường 
tiểu học và trung học nghỉ hè không đồng loạt và số ngày nghỉ
cũng khác nhau tùy theo địa phương. Người lớn đi làm thì 
thường được nghỉ vào trước và sau ngày “Bon” 15 tháng 8 vài 
hôm. Vào ngày này họ thường “kisei” (về quê), hoặc “hisho”
(trốn nắng) tại các bãi biển hay trên núi. 
   Riêng bạn, bạn dự định nghỉ hè như thế nào? Một kế
hoạch mà ngày thường bạn không làm được, hay những ngày 
nghỉ ngơi thoải mái, đọc một quyển sách, gặp một người bạn? 
Bạn hãy bắt đầu đi, hè đã đến rồi. 

要です。 

・ 快眠のためのエアコン設定は、室温 28℃前後、湿度

５０～６０％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「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。 

 

 

 

 

 

 

 


