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夏夏夏バババテテテ、、、風風風邪邪邪   ～～～夏夏夏ののの終終終わわわりりりににに体体体ががが・・・・・・・・・～～～  

人間の夏バテ（夏ばて）って何で起きるのでしょうか？ 

暑暑暑さささににによよよりりり体体体力力力ががが落落落ちちちるるる         エエエアアアコココンンンののの冷冷冷気気気ににに当当当たたたりりりすすすぎぎぎたたた                  食食食生生生活活活ののの乱乱乱れれれ   

 

 

 

 

 

人間の体は、日本の夏のように高温・多湿な状態におかれると、体温を一定に保とうとして、必

要以上のエネルギーを消費し、かなりの負担を強いられます。多くの場合は、その負担に耐えら

れるのですが、過度に負担が強くなったり、毎日続いて長引いたりすると、体にたまった熱を外

に出すことができなくなり、熱が出たり、だるくなって胃腸の働きが弱まったりしてきます。 

この無理が続いて、体が限界に来ている状態のことを夏バテ と言います。 

夏バテを防止・解消する対策 

・室内と外気温の温度差を少なくするためにエアコンなどの温度を高めに調

節し、体温調節機能が低下しないようにする。  

・疲労を回復するために睡眠時間を確保する。 

・水分補給方法に気をつける 

汗により失われた水分・ミネラルを補給するようにする。ただし、あまり冷たい水分を摂り過

ぎないように気をつける。 

・ 食事は旬のものを積極的に取り入れる。豆類は通年食べたい食材です。 

   卵と豆腐の春雨スープ：豆腐や春雨、野菜を鶏がらスープで 

煮立てます。 
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タイマー機能 

http://www.hakuraidou.com/info/sleep.htm


東京オリンピック 決定！！～長―く楽しもう ２０２０年夏へ～  
 

国際オリンピック委員会は9月7日、ブエノスアイレスで開催した総会で、

東京を2020年夏のオリンピック・パラリンピックの開催都市に選びまし

た。東京は1964年にオリンピックを開催しており、56年ぶりに聖火が戻

ります。 

7年先だというのに、日本中が早くも・・活気だっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

東京オリンピック   

あなたの年齢早見表 

↓56年前  7年後↓ 

1964

年 
現在 

2020

年 

１ 50 57 

２ 51 58 

３ 52 59 

４ 53 60 

５ 54 61 

６ 55 62 

７ 56 63 

８ 57 64 

９ 58 65 

10 59 66 

11 60 67 

12 61 68 

13 62 69 

14 63 70 

15 64 71 

16 65 72 

17 66 73 

18 67 74 

19 68 75 

20 69 76 

21 70 77 

22 71 78 

23 72 79 

24 73 80 

25 74 81 

26 75 82 

27 76 83 

28 77 84 

29 78 85 

30 79 86 

31 80 87 

32 81 88 

33 82 89 

34 83 90 

35 84 91 

36 85 92 

37 86 93 

38 87 94 

39 88 95 

40 89 96 

41 90 97 

42 91 98 

43 92 99 

44 93 100 

45 94 101 

46 95 102 

  ～テレビ～ 

・「赤穂浪士 (NHK 大河ドラマ)」 

出演：長谷川一夫、滝沢修、尾上梅幸 

・「ひょっこりひょうたん島」（NHK） 

・「木島則夫モーニングショー」 

・「忍者部隊月光」（フジテレビ） 

・「ミュージックフェア」（フジテレビ） 

～映画・マンガ～ 

・モスラ対ゴジラ ・オバケの Q太郎 

・日本一のホラ吹き男 

 

1 月 1 日 - カルビー「かっぱえびせん」発売。 

2 月 7 日 - ビートルズが初訪米。 

3 月 21 日 - ライシャワー米大使が日本人少年に刺され負傷(ライシャワー事件)。 

4 月 1 日 - 日本人の海外観光渡航自由化。ただし年 1 度、所持金 500US ドルま 

4月28日 - 週刊誌「平凡パンチ」が創刊。               での制限付き。 

6 月 16 日 - 「新潟地震」発生。死者 26 人。 

8 月 24 日 - 俳優の高島忠夫の長男が家政婦に殺害される。 

10 月 1 日 - 東海道新幹線開業（東京～新大阪間。運賃・料金は合算でひかり 

2,480 円、こだま 2,280 円）。同時に大ダイヤ改正実施。 

10 月 10 日 - 第 18 回夏季オリンピック・東京大会（東京オリンピック）開会式 

10 月 24 日 - 東京オリンピック閉会式。 

10 月 25 日 - 池田勇人首相、東京オリンピック閉会式の翌日に退陣を表明。 

11 月 2 日 - 公明党が正式発足。 

11 月 8 日 - 東京パラリンピック開催。 

11 月 9 日 - 第 1 次佐藤内閣発足。池田内閣の全閣僚再任。 

11 月 17 日 - 公明党結党 

思い出してね－ 
1964 年の東京オリンピックは 

こんな年でした！ 

♪～歌～  美空ひばり『柔』 

坂本九『明日がある 

村田英雄『皆の衆』 

都はるみ『アンコ椿は恋の花』 

ペギー葉山『学生時代』 

江利チエミ『新妻に捧げる歌』 

青山和子『愛と死をみつめて』 

岸洋子『夜明けのうた』 

園まり『何も云わないで』 

コロムビア・ローズ『智恵子抄』 

井沢八郎『あゝ上野駅』 

ザ・ピーナッツ『ウナ・セラ・ディ東京』 

西田佐知子『東京ブルース』 

２０２０年あなたはいくつでしょうか？何をしているでしょう？        

いえいえ、そうではなくて 「わたしは、こうしていたい」 と         

思いながら待つことにしましょうよ (*^_^*) 
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