
 夏の風物詩「朝顔」は、朝に花開くことからその名前がついていますが、なぜ朝が来たとわかるので

しょう。実は光が当たらない時間が関係しています。光が当たらない時間が 10時間くらい続いてやっと

花が咲く仕組みなのだそうです。なんだか人と同じで睡眠をとってるみたいですね。朝顔のようにたっ

ぷり睡眠をとって、早起きの夏を過ごしてみてはどうでしょうか？生活リズムを整えるポイントは「早

起き」です。「早寝・早起き・朝ごはん」で規則正しいリズムを守り、夏の暑さに負けず元気いっぱいに

過ごしていきましょう。 

  

   暑い夏は免疫力ダウンに注意！！ 

夏は、様々な理由から免疫力が下がりがち。 

 

・冷たい食べ物で胃腸が冷える 

・涼しい屋内と屋外の気温差で自律神経が乱れる 

・熱帯夜や冷房の冷えで睡眠不足 

・シャワーだけ入浴で疲れが取れない 

 

免疫力が下がると、夏カゼはもちろん、新型コロ

ナウイルス感染症などにもかかりやすくなって

しまいます。免疫力を下げない 

コツは、毎日の生活をほんの少し 

見直すこと。 

 元気に夏を乗り切るために、 

「免疫力アップ」を意識した 

生活を心がけましょう！！」 

 

8 月 7 日は鼻の日です 
 

 

 

鼻水が出たらズズっとすすっている・・・ところをみ

かけます。鼻水は鼻に付着した細菌やウイルスを外

へ洗い流すために出るもの。鼻水をすすると鼻の奥

から耳へと細菌が流れ込んでしまい、中耳炎などを

引きおこすことがあります。 

鼻水が出た時は、ティッシュを使って正しい方法で

かむようにしましょう。 

 

【正しい鼻のかみ方】 

① 片方ずつおさえてかむ 

② ゆっくり力を入れすぎずにかむ 

③ 数回にわけて小刻みにかむ 

 

上手に鼻をかめるようになるまでは 

おうちの方と一緒に練習してみてください。 
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