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Info Mini Bulan

<Kesehatan>    - Tidur Nyenyak - 

Meskipun sudah memasuki bulan September, sisa-sisa 
musim panas masih berlanjut membuat malam menjadi sulit 
tidur.  Bagaimana dengan Anda semua ?  Apakah bisa tidur 
nyenyak ?  Tidur merupakan sumber vitalitas yang penting 
dalam kehidupan sehari-hari, oleh sebab itu kita harus berusaha 
bagaimana caranya agar bisa tidur yang nyenyak. 

Nah kali ini kami ketengahkan cara yang mudah untuk bisa 
tidur nyenyak langsung mulai malam ini. 

Pertama-tama, di pagi hari, cobalah berolahraga dan 
bermandikan sinar matahari secukupnya.  Misalnya, berjalan
kaki berirama dari asrama ke tempat kerja, dengan langkah yang 
lebih lebar daripada biasanya, ini saja sudah bisa meningkatkan 
metabolisme dan fungsi jantung / paru-paru.  Lalu redupkan 
sinar lampu di kamar ketika akan tidur., ini akan membuat kita 
lebih mudah terlelap dan irama perputaran waktu dalam tubuh 
kita pun akan menjadi teratur. 

 Selain itu, melakukan peregangan (senam) ketika mandi 
berendam atau setelah mandi berendam juga sangat berguna 
untuk menghilangkan ketegangan otot dan otak. Apabila tidak 
bisa mandi berendam dengan pelan-pelan, maka sebelum tidur,
mandilah dengan air hangat suam-suam kuku dan menggunakan 
shower yang daya tekan airnya tinggi.  Ini akan menimbulkan
efek pijatan dan  membuat perputaran darah semakin lancar. 

Jangan menimbun rasa stress, ini juga merupakan hal 
penting yang mempengaruhi kenyenyakan tidur.  Menonton
acara televisi atau film komedi, lalu tertawalah sepuasnya, selain 
bisa belajar bahasa Jepang, ini juga bisa membuat perasaan kita 
menjadi santai kembali.  Tapi harap diperhatikan, bahwa 
apabila kita terus melihat layar televisi atau komputer sampai 
 

<Istilah Jepang> 
- Bousai = Penanggulangan Bencana - 

     Tanggal 1 September adalah [hari penanggulangan 
bencana].  Ini ditetapkan agar bencana dahsyat Tokyo 
Daishinsai tidak terlupakan, (gempa besar tektonik yang terjadi 
pada tanggal 1 September 1923 di daerah Kanto dan 
menimbulkan banyak korban), di samping juga mempunyai arti 
agar kita mempersiapkan diri menghadapi bencana alam di 
saat-saat ini, di mana banyak terjadi angin taifun (taifuu). 
Memang pada saat saat sekarang ini dianggap sebagai hari-hari 
yang tidak baik (yakubi) karena banyak petani yang menderita 
panen buruk (kyousaku), akibat taifuu seringkali datang 
menyerang di saat penting dalam dunia pertanian ini,  yang 
menyebabkan sawah dibanjiri lumpur, angin kencang juga 
menerbangkan bunga-bunga padi, sehingga padi yang sudah 
susah payah ditanam akhirnya tidak bisa dipanen. 

 Sebagaimana kata peribahasa Jepang ; [Sonae areba urei 
nashi = bahaya menghilang apabila ada persiapan], kita akan 
tenang apabila sudah ada persiapan kalau-kalau terjadi sesuatu 
yang tak diinginkan, misalnya konfirmasi tempat mengungsi, 
mempersiapkan kantung yang dibawa saat darurat, makanan 
instan dan minuman untuk sekitar 3 hari, dsb.  Di dalam 
kantung yang dibawa saat darurat, umumnya berisi ; lampu 
senter, makanan darurat (kalengan), air, radio mini, 
perlengkapan P3K, kaus kaki, sarung tangan prajurit, pakaian 
dalam, perlengkapan menstruasi, kertas toilet, kertas tissu 
basah, dan lainnya.  Pada hari penanggulangan bencana ini, ada 
baiknya kita tetapkan sebagai hari untuk memeriksa kembali isi 
kantung darurat ini, dan mengganti barang-barang yang sudah 
kedaluwarsa. 

９月のミニ情報  

＜健康＞ －快眠－ 

９月になっても残暑が厳しく寝苦しい夜が続いています

が、研修生・技能実習生の皆さんは、よく眠れています

か？ 

睡眠は日常生活の大切な活力源ですので、質の高い睡眠が得

られるように工夫することも大切です。

そこで今回は、今晩からすぐにでも取り入れられる簡単

な快眠法をお教えします。 

まず、午前中に太陽の光を十分に浴び、適度な運動をし

てみて下さい。例えば寮から会社までの道すがら、いつも

より歩幅を大きく、リズミカルに歩くだけでも、心肺機能

や代謝量が高まります。また、寝る時は部屋の明かりをし

っかり落として下さい。これで体内時計のリズムが整い、

寝付きがよくなるはずです。 

また、入浴や入浴後のストレッチも、筋肉や脳の緊張が

一気に解けて、効果的です。なお、ゆっくり入浴できない場

合は、寝る前に普段より少しぬるめで、かつ、水圧の高いシャ

ワーを浴びると、マッサージ効果と血行の促進を同時に得るこ

とができます。 

そして、ストレスを溜め込まないことも快眠には大切な

要素です。テレビでバラエティ番組やコメディ映画を見て

思い切り笑うなどすると、日本語の勉強にもなりますし、

自然と気持ちがリラックスモードになります。ただし、夜

寝る直前までパソコンやテレビの画面を見ていると、視神

経が刺激されて、眠りが浅くなりますので注意して下さい。

＜日本のことば＞ － 防災 － 

 ９月１日の「防災（ぼうさい）の日」は、関東大震災（かん

とうだいしんさい：1923 年９月１日の昼前に発生し、関東地

方の広い範囲に大きな被害をもたらした直下型の大地震）の

教訓を忘れないという意味と、この時期に多い台風等の自

然災害への心構えの意味を含めて制定されたものです。 

 もともとこの時期は、農事の上で大切な時期に台風（た

いふう）が来襲し、田んぼが泥水につかったり、強風で稲

の花が吹き飛ばされてしまったりして、せっかく丹精に作

ったお米が実らなくなってしまうため、「凶作（きょうさ

く）」に見舞われる「厄日（やくび）」とされていました。

「備えあれば憂いなし（そなえあればうれいなし）」と

いう日本の諺にもあるように、いざという時に備え、避難

場所の確認や非常持ち出し袋の用意をしたり、３日分程度

のインスタント食品や飲料水を備蓄したりしておくと安心

です。非常持ち出し袋の中身として主なものは、懐中電灯・

非常食（缶詰）・水・携帯ラジオ・救急キット・靴下・軍

手・下着・生理用品・トイレットペーパー・ウェットティ

ッシュなどです。防災の日は、これらの内容を再点検し、

古くなったものは新しいものに交換する日と決めておくの

もいいかもしれません。 


