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　 猛 暑 が 続 く こ の 時 期 、 熱 中 症 や 夏 バ テ に は 十 分 注 意 が 必 要 で す 。 正 し い 知 識 と 早 め の 対 策 が 、 時 に は 自 分 や 大 切

な 誰 か の 命 を 守 る こ と に つ な が り ま す 。 今 回 は 、 夏 を 安 全 か つ 快 適 に 過 ご す 本 を 紹 介 し ま す 。

　 ぐ っ す り 眠 る た め の コ ツ や 季 節 に

合 わ せ た 睡 眠 環 境 の 整 え 方 が 紹 介

さ れ て い る 一 冊 で す 。「 暑 さ で 夜 中

に 目 が 覚 め て し ま う 」 そ ん な 日 が 続

い て い ま せ ん か ？ 睡 眠 不 足 は 、 体 調

不 良 や 熱 中 症 の リ ス ク を 高 め る 原 因

に も つ な が り ま す 。「 眠 れ な い 夜 」 を

「 元 気 に 過 ご す 朝 」 へ 変 え る ヒ ン ト が

満 載 で す 。 快 眠 は 夏 バ テ 予 防 の 第 一

歩 で す 。

　 食 欲 が 落 ち が ち な 夏 こ そ し っ か り

栄 養 を と り た い も の 。 そ ん な と き は 、

栄 養 が た っ ぷ り の 夏 野 菜 や ひ ん や り

と し た 料 理 を つ く っ て み ま せ ん か ？ 料

理 か ら 元  気 を も ら っ て 暑 さ に 負 け ず

乗 り き り ま し ょ う 。 ク ー ル ダ ウ ン が で

き て お 腹 も 心 も 満 た さ れ そ う で す 。 

　 運 動 時 や 朝 昼 晩 に で き る こ と 、 衣

食 住 に 関 す る 猛 暑 を 乗 り 切 る 対 策

が 紹 介 さ れ て い ま す 。 ち ょ っ と し た

工 夫 で す ぐ に 日 常 生 活 で 取 り 入 れ

る こ と が で き る ア イ デ ィ ア を 手 に 入

れ る こ と で 、 夏 の 過 ご し 方 が グ ッ と

楽 に な り ま す 。 熱 中 症 は 、 屋 内 で も

起 こ る の で 日 ご ろ か ら 対  策  す る こ と

が 必 要 で す 。 

『 猛 暑 対 策 B O O K 』 『 ひ ん や り さ っ ぱ り 夏 レ シ ピ  』

藤 井 直 人 ／ 著 小 学 館 村 井 り ん ご ／ 著 文 化 学 園 文 化 出 版 局 

『 ＃  ス  リ ト  レ  

す ぐ に 試 せ る ぐ っ す り 睡 眠 法 』
ヒ ラ ノ マ リ ／ 著 虹 有 社 

雑 誌 リ サ イ ク ル 8 月 1 日 （ 金 ） ～ 3 1 日 （ 日 ）

■ 8 月 の イ ベ ン ト

こ わ ー い お は な し 会

イ  ベ  ン ト 日 時

8 月 3 0 日 （ 土 ）1 5 ： 3 0 ～ （ 4 5 分 程 度 ）

※ イ ベ ン ト の 最 新 情 報 ・ 詳 細 は 恩 納 村 文 化 情 報 セ ン タ ー の ホ ー ム ペ ー ジ を ご 覧 く だ さ い 。 

ホ ー ム ペ ー ジ
htt p s: / / o n n a- c ult ur e.j p

フ ェ イ  ス  ブ ッ ク
@ o n n ali br ar y

イ ン ス タ グ ラ ム
@ o n n a _li br ar y

X （ エ ッ ク ス ）
@ o n n ali bお 問 い 合 わ せ ： 恩 納 村 文 化 情 報 セ ン タ ー  ☎ 9 8 2- 5 4 3 2

４ 日  、１ ２ 日  、１ ３ 日  、１ ８ 日  、２ ５ 日

8 月 の 休 館 日

1 0 ： 0 0  ～ 1 9 ： 0 0 1 0 ： 0 0  ～ 1 7 ： 0 0平 　 日 土 ・ 日 ・ 祝

開 館 時 間

資 料 整 理 日 ２ １  日

■ 絵  本  づ く り ワ ー  ク シ ョ ッ プ 「  サ  ン  ゴ  の も の  が  た り を  つ く ろ う  」

8 月 1 7 日 （ 日 ）1 5 ： 0 0 ～ 1 6 ： 3 0  日 　 時

黒 部 ゆ み （ 水 中 写 真 家 ）  講 　 師

恩 納 村 文 化 情 報 セ ン タ ー の 利 用 カ ー ド を お 持 ち の 方 （ 利 用 カ ー ド は 当 日 に も 登 録 可 能 ）  対 　 象

2 0 名 ( 要 予 約 ) 定 　 員

恩 納 村 博 物 館 1 階 研 修 室場 　 所

■ 「 郵 便 局 長 と つ く ろ う ！ 文 字 や ス タ ン プ で 夏 を 楽 し む ポ ス ト カ ー ド 」

8 月 5 日 （ 火 ）1 0 ： 3 0 ～ 1 2 ： 0 0  日 　 時

小 林 万 里 子 （ 仲 泊 郵 便 局 局 長 ）  講 　 師 ど な た で も対 　 象1 5 名 ( 要 予 約 ) 定 　 員

恩 納 村 文 化 情 報 セ ン タ ー 1 階 多 目 的 ル ー ム場 　 所
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