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September Bulletin  
 

<Health> —Sleeping Well— 

Are you sleeping well? Even though it’s September, the lingering 

summer heat is severe, and it is still difficult to sleep at night.  

Sleep is important for providing you with energy for your day’s 

activities, and so it is also important to take measures to ensure that 

you get a good night’s sleep.  

In this issue, we’ll suggest a few methods you can begin using right 

away to improve your sleep.  

First, in the morning, make sure that you get out in the sun, and 

perform a reasonable amount of physical exercise. Just taking longer 

strides and walking rhythmically when you’re going from your 

dormitory to work, for example, will increase your metabolism and 

improve the functioning of your heart and lungs. Also, make sure 

your room is completely dark when you are going to sleep. This will 

adjust the rhythms of your body clock, and should lead you into a 

good night’s sleep.  

Taking a bath and stretching when you get out of the bath is also a 

good way of relieving mental and muscular tension. If you can’t 

spend some time in the bath, then taking a shower before bed, a 

little cooler than usual and with the pressure turned up, will have a 

massaging effect and will improve your circulation.  

Relieving stress is also important for getting a good night’s sleep. 

Watching television and having a good laugh at a variety program or 

a comedy film will not only naturally relax you, but will also help you 

learn Japanese. However, be careful about watching television or 

using a computer immediately before you go to bed, because it will 

stimulate your optic nerves and prevent you from having a deep 

sleep. 

<Japanese Words and Phrases> —Bousai (Disaster Prevention)— 

September 1 is Bousai no Hi (National Disaster Prevention Day). 

This day was established to ensure that we do not forget the lessons 

of the Great Kanto Earthquake, a huge earthquake that struck 

before noon on September 1, 1923. The epicenter of this earthquake 

was directly underneath the Kanto region, and caused immense 

damage there. In addition, Bousai no Hi is established to help us to 

prepare for other natural disasters which occur in this period, such 

as typhoons.  

September 1 falls within a period that is important for agriculture in 

Japan. In the past, it was considered a yakubi (unlucky day), 

because it was the beginning of a period in which there might be 
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＜健康
けんこう

＞ －快眠－ 

９月
がつ

になっても残暑
ざんしょ

が厳
きび

しく寝苦
ね ぐ

しい夜
よる

が

続
つづ

いていますが、研修生
けんしゅうせい

・技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

の

皆
みな

さんは、よく眠
ねむ

れていますか？ 

睡眠
すいみん

は日 常
にちじょう

生活
せいかつ

の大切
たいせつ

な活力源
かつりょくげん

ですので、

質
しつ

の高
たか

い睡眠
すいみん

が得
え

られるように工夫
く ふ う

すること

も大切
たいせつ

です。 
そこで今回

こんかい

は、今晩
こんばん

からすぐにでも取
と

り入
い

れられる簡単
かんたん

な快眠法
かいみんほう

をお教
おし

えします。 

まず、午前中
ごぜんちゅう

に太陽
たいよう

の 光
ひかり

を十 分
じゅうぶん

に浴び、

適度
て き ど

な運動
うんどう

をしてみて下さい。例
たと

えば 寮
りょう

から

会社
かいしゃ

までの道
みち

すがら、いつもより歩幅
ほ は ば

を大き

く、リズミカル
り ず み か る

に歩
ある

くだけでも、心肺
しんぱい

機能
き の う

や

代謝量
たいしゃりょう

が高
たか

まります。また、寝
ね

る時
とき

は部屋
へ や

の

明
あ

かりをしっかり落
お

として下
くだ

さい。これで

体内
たいない

時計
ど け い

のリズム
り ず む

が 整
ととの

い、寝付
ね つ

きがよくなる

はずです。 

また、入 浴
にゅうよく

や入浴後
にゅうよくご

のストレッチ
す と れ っ ち

も、筋肉
きんにく

や脳
のう

の緊 張
きんちょう

が一気
い っ き

に解
と

けて、効果的
こうかてき

です。な

お、ゆっくり入 浴
にゅうよく

できない場合
ば あ い

は、寝
ね

る前
まえ

に

普段
ふ だ ん

より少
すこ

しぬるめで、かつ、水圧
すいあつ

の高
たか

い

シャワー
し ゃ わ ー

を浴
あ

びると、マッサージ
ま っ さ ー じ

効果
こ う か

と血行
けっこう

の促進
そくしん

を同時
ど う じ

に得
え

ることができます。 
そして、ストレス

す と れ す

を溜
た

め込
こ

まないことも

快眠
かいみん

には大切
たいせつ

な要素
よ う そ

です。テレビ
て れ び

で

バラエティ
ば ら え て ぃ

番組
ばんぐみ

やコメディ
こ め で ぃ

映画
え い が

を見
み

て思
おも

い切
き

り笑
わら

うなどすると、日本語
に ほ ん ご

の勉 強
べんきょう

にもなりま

すし、自然
し ぜ ん

と気持
き も

ちがリラックスモード
り ら っ く す も ー ど

にな

ります。ただし、夜
よる

寝
ね

る直 前
ちょくぜん

までパソコン
ぱ そ こ ん

や

テレビ
て れ び

の画面
が め ん

を見
み

ていると、視神経
ししんけい

が刺激
し げ き

さ

れて、眠
ねむ

りが浅
あさ

くなりますので注意
ちゅうい

して下
くだ

さ

い。 

 

＜日本
に ほ ん

のことば＞ － 防災
ぼうさい

 － 
 ９月

がつ

１日
ついたち

の「防災
ぼうさい

（ぼうさい）の日
ひ

」は、関東
かんとう

大震災
だいしんさい

（かんとうだいしんさい：1923年
ねん

９月
がつ

１日
ついたち

の昼前
ひるまえ

に発生
はっせい

し、関東
かんとう

地方
ち ほ う

の広
ひろ

い範囲
は ん い

に

大
おお

きな被害
ひ が い

をもたらした直下型
ちょっかがた

の大地震
おおじしん

）の

教 訓
きょうくん

を忘
わす

れないという意味
い み

と、この時期
じ き

に多
おお

い台風
たいふう

等
など

の自然
し ぜ ん

災害
さいがい

への心 構
こころがま

えの意味
い み

を含
ふく

めて制定
せいてい

されたものです。 
 もともとこの時期

じ き

は、農事
の う じ

の上
うえ

で大切
たいせつ

な

時期
じ き

に台風
たいふう

（たいふう）が来 襲
らいしゅう

し、田
た

んぼが

泥水
どろみず

につかったり、強 風
きょうふう

で稲
いね

の花
はな

が吹
ふ

き飛
と

ば

されてしまったりして、せっかく丹精
たんせい

に作
つく

っ

たお米
こめ

が実
みの

らなくなってしまうため、「凶 作
きょうさく
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typhoons that would fill the rice paddies with muddy water and blow 

the flowers off the rice plants, meaning the rice would not produce 

grain. This would result in a kyousaku (bad harvest), and the 

farmers’ hard work would go to waste.  

There is a Japanese proverb that says “Sonae areba urei nashi” (Be 

prepared and you don’t have to worry). Follow this advice and 

prepare yourself for a disaster – make sure where the evacuation 

centers are in your area, get an emergency kit together, and have a 

three-day supply of instant foods and drinks ready – and you can feel 

secure. Your emergency kit should contain a flashlight, food (canned), 

water, a portable radio, a first-aid kit, socks, gloves, underwear, 

tampons or sanitary pads (for women), toilet paper and wet tissues, 

among other items. On Bousai no Hi, it’s also a good idea to check 

the contents of your emergency kit, and replace anything that has 

become too old. 

 

（きょうさく）」に見舞
み ま

われる「厄日
や く び

（やく

び）」とされていました。 

「備
そな

えあれば憂
うれ

いなし（そなえあればうれい

なし）」という日本
に ほ ん

の 諺
ことわざ

にもあるように、

いざという時
とき

に備
そな

え、避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

の確認
かくにん

や非常
ひじょう

持
も

ち出
だ

し 袋
ぶくろ

の用意
よ う い

をしたり、３日分
みっかぶん

程度
て い ど

の

インスタント
い ん す た ん と

食 品
しょくひん

や飲料水
いんりょうすい

を備蓄
び ち く

したりし

ておくと安心
あんしん

です。非常
ひじょう

持
も

ち出
だ

し 袋
ふくろ

の中身
な か み

と

して主
おも

なものは、懐 中
かいちゅう

電灯
でんとう

・非常食
ひじょうしょく

（缶詰
かんづめ

）・

水
みず

・携帯
けいたい

ラジオ
ら じ お

・救 急
きゅうきゅう

キット
き っ と

・靴下
くつした

・軍手
ぐ ん て

・

下着
し た ぎ

・生理
せ い り

用品
ようひん

・トイレットペーパー
と い れ っ と ぺ ー ぱ ー

・

ウェットティッシュ
う ぇ っ と て ぃ っ し ゅ

などです。防災
ぼうさい

の日
ひ

は、

これらの内容
ないよう

を再点検
さいてんけん

し、古
ふる

くなったものは

新
あたら

しいものに交換
こうかん

する日
ひ

と決
き

めておくのも

いいかもしれません。 

 


