
 

 

  

ジリジリとした日差しが肌に刺さるほどの暑さです。暑いからと言って、冷たい飲

み物や食べ物ばかりをとっていると、栄養のバランスが崩れ、体調が崩れやすくなり

ます。夏バテ予防に栄養たっぷりの食事をや質の良い睡眠を心がけましょう。 

皆さん、夜は問題なく睡眠をとれていますか？布団に入っても眠れなかったり、

眠れても夜中に目を覚ましてしまったりすることはありませんか？睡眠は体を休め

るだけではなく、心身の修復や記憶の整理を行う重要な時間でもあります。 

「眠る」ことは簡単なようで、実はとても難しいものです。「眠る」には安心感が必

要だからです。不安な事や心配事があると眠れなくなります。良質な睡眠をとるた

めには、まず「安心」できる環境づくりから始めましょう。 

 夜に眠る準備は朝、起きた瞬間から始まります。目が覚めたら、まずはカーテン

を開ける所から 1 日を始めてみて下さい。起床時に太陽の光を浴びることで、体

内時計のスイッチが入ると同時に、睡眠に関係する神経伝達物質であるセロトニン

が分泌されます。セロトニンは、催眠作用のあるメラトニンの生成原料になり、幸せ

ホルモンとも呼ばれ、気分を安定させる作用があります。 

 質の良い睡眠をとるために適度な運動も心がけましょう。 

 

 

 

 

お盆は日本に古くから伝わる先祖を供養する風習です。地域によって内容や期

間、過ごし方は異なります。8 月 13 日～15 日・16 日をお盆とすることが多いで

すが、7 月 13 日～15 日・16 日の地域もあります。 

起源ははっきりしませんが「盂蘭盆会（うらぼんえ）」という仏教のおしえと、日本

に古くからあった先祖供養が融合したものと言われています。一般的に、迎え盆に

は「迎え火」を焚き、盆提灯にあかりを灯して先祖の魂を迎えます。中日には法要、

家族や親戚が集まって会食をし、送り盆には「送り火」

を焚いて見送ります。 

お盆の期間は農作業や商いを休み、先祖を思い、ご

ちそうを囲む風習があります。ごちそうは野菜、豆、海

藻、果物などを使った精進料理が多く。野菜の天ぷら、

そうめんやうどんなどの麺類、団子など、地域や家庭

に伝わる様々な料理です。団子や麺類には、作物の収

穫に感謝する意味もあるといわれています。お盆特有

の食品や料理も受け継いでいきたいですね。 
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