
稽古の様子や
開催場所に
ついてはコチラ

夏の「体内リズム」は、夜の快適な睡眠から

私、登田が通う剣道の師匠に、日ごろ子供達へ
お話している徒然を書いて頂いてます。

058-247-3676
お問い合わせは

子どもの汗と笑顔は
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稽
古
の
再
開
か
ら
１
ヶ
月
ほ
ど
経
ち
ま

し
た
。
感
染
症
対
策
と
し
て
新
し
い
生
活

様
式
と
剣
道
の
感
染
予
防
マ
ニ
ュ
ア
ル
を

導
入
し
て
よ
う
や
く
の
再
開
で
し
た
が
、

お
約
束
し
た
元
気
な
子
ど
も
達
の
姿
を

今
月
号
は
お
伝
え
で
き
ま
せ
ん
。

　

久
々
に
道
場
に
訪
れ
た
子
ど
も
達
は

ど
こ
か
ぎ
こ
ち
な
い
様
子
で
し
た
。
ま
た

元
気
に
見
え
て
も
ど
こ
か
覇
気
が
な
く
、

と
ら
え
ど
こ
ろ
の
な
い
様
子
が
続
き
ま
し

た
。
当
初
は
久
々
の
稽
古
で
あ
る
こ
と
や

新
し
い
環
境
や
マ
ニ
ュ
ア
ル
に
慣
れ
て
い
な

い
、
自
粛
に
よ
る
体
力
の
低
下
な
ど
と
考

え
て
い
ま
し
た
が
、
そ
の
様
子
は
し
ば
ら

く
続
き
ま
し
た
。

　

人
は
情
報
の
約
９
割
を
視
覚
か
ら
得

て
い
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
剣
道
は
胴
着

や
袴
、
防
具
を
着
け
て
い
る
の
で
、
他
の

競
技
と
比
べ
て
相
手
を
知
る
情
報
が
少

な
い
で
し
ょ
う
。し
か
し
面
を
着
け
て
い
て

も
対
面
す
る
と
意
外
に
表
情
は
見
え
る

も
の
で
す
。
真
剣
な
表
情
や
つ
ら
そ
う
な

表
情
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
攻
防
時
に
お

互
い
の
意
思
が
伝
わ
り
、
思
わ
ず
微
笑
む

こ
と
も
あ
り
ま
す
。と
こ
ろ
が
マ
ス
ク
を
す

る
と
全
く
と
言
っ
て
い
い
ほ
ど
相
手
の
表

情
が
わ
か
り
ま
せ
ん
。

　

子
ど
も
達
の
「
ど
こ
と
な
く
覇
気
が
な

く
、
ポ
カ
ン
と
し
た
様
子
」の
原
因
は
、

お
互
い
の
表
情
が
見
え
ず
、
感
情
や
意
思

が
伝
わ
ら
な
い
こ
と
だ
っ
た
と
思
い
ま
し

た
。
ま
た
私
達
か
ら
の
声
掛
け
も
マ
ス
ク

を
し
た
ま
ま
で
は
、
指
示
し
か
伝
わ
ら

ず
、
内
容
や
意
思
は
伝
わ
っ
て
い
な
い
と

も
考
え
ら
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
環
境
で
は
、
子
ど
も
の
や
る
気
や

元
気
は
気
づ
か
ぬ
う
ち
に
マ
ス
ク
に
吸
い

取
ら
れ
る
が
ご
と
く
低
減
し
て
い
き
ま

す
。Ｗ
ｉ
ｔ
ｈ
コ
ロ
ナ
は
感
染
リ
ス
ク
だ
け

カラダすっきり！
イキイキ！

カラダすっきり！
イキイキ！

で
は
な
く
、
子
ど
も
の
成
長
に
対
す
る
リ

ス
ク
と
も
共
存
し
て
い
か
な
く
て
は
な
ら

な
い
と
痛
感
し
ま
し
た
。
子
ど
も
の
や
る

気
や
元
気
を
向
上
さ
せ
る
と
共
に
、
表

現
、
意
思
の
疎
通
を
促
さ
な
け
れ
ば
、
子

ど
も
達
の
成
長
は
あ
り
ま
せ
ん
。
指
導
者

と
し
て
の
更
な
る
資
質
の
向
上
に
向
け
て

精
進
い
た
し
ま
す
。

　

子
ど
も
達
が
剣
道
を
通
じ
て
、つ
よ

く
、
豊
か
に
な
る
こ
と
を
願
い
ま
す
。

健康サプリ健康サプリ健康サプリ 実は同じ果物、あれとアレ

副舘長
淺川 正堂

暮らし●知恵の

　夏の熱帯夜は、“朝までぐっすり”とはな
かなかいかないものです。暑さで眠りが妨
げられがちな季節ですが、夏の体内リズム
のカギを握るのは、夜の睡眠。
 そもそも夏が寝苦しいのは、「気温」と「湿
度」にあります。私たちは眠るとき、体の深

暑さで体温が下がらず、
夏の睡眠を妨げる

部体温が徐 に々下がると眠くなるのですが
夏は、気温や湿度が高く、寝ようとしても体
温がなかなか下がりません。そのため寝苦
しくなり、目が覚めてしまうのです。
　しかも体は、体温を下げるために汗をか
きます。通常なら汗により体温が下がりま
すが、湿度が高いと肌に汗が張りついたま
まとなり、体に熱がこもります。それにより
ますます体温が下がらず、睡眠を妨げると
いうわけです。

　中途覚醒を防ぐために、エアコン（冷房）
を上手に活用して下さい。は温度を26～
28度に設定。冷えすぎ防止でタイマーを使
う場合は、「深いノンレム睡眠」が現れる前
半の4時間後に切れるようにしましょう。敷

布団やベッドパットを、体が沈みにくい固
めで薄めのものに変えるのも有効です。
　つい上にかけるものを気にしがちです
が、長時間涼しさをキープするためには、
体との接触面が広い敷物のほうが大切。
パジャマも、襟元や裾の開口部が広く、通
気性のいいものを選んでください。

　暑い日でも朝までぐっすり。体内リズム
を整えて、元気に猛暑を乗り切りましょう。 

途中で目が覚めるのを
防ぐには？

　みなさんは、「すもも」と

「プラム」の違いって何か

ご存知でしたか？？　意外

と知らない人も多いよう

ですが実は、すももとプラ

ムは同じ。

　「知らなかった！」という

方のために少し説明すると。「すもも」は、日本すもも（プラム）

と西洋すもも（プルーン）に分けられます。「プラム」は英語、

「プルーン」はフランス語です。とっても単純♪全て同じで、言

い方が違うという事です。

　「日本すもも」は、主に生食用に使われ、「西洋すもも」は、生

食用以外にも乾燥したり、ジャムにしたりと加工品に使われる

ことが多いようです。みなさんが良くご存じのドライプルーン

は、「西洋すもも」を乾燥させたものです。

　真夏の果実であるプラム。品種もいくつかあるので、品種ご

とに旬の時期が異なります。ハウス、路地など育て方でも旬を

迎える時期が変わってきますが、だいたい６月中旬から８月、

９月にかけて旬を迎えるとされています。今年は色んなすも

もを楽しんでみてはいかがですか？

Ｗ
ｉ
ｔ
ｈ
コ
ロ
ナ
と

子
ど
も
の
成
長


