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 ついにみなさんが楽
たの

しみにしていた夏休
なつやす

みですね！今年
こ と し

の夏
なつ

も，厳
きび

しい暑
あつ

さ

が続
つづ

いています。今年
こ と し

は熱中症
ねっちゅうしょう

だけでなく，新型
しんがた

コロナウイルスにも注意
ちゅうい

が

必要
ひつよう

です。元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つく

るのは，生活
せいかつ

リズムです。「睡眠
すいみん

・栄養
えいよう

・水分
すいぶん

」が

不足
ふ そ く

しないように気
き

をつけながら，暑
あつ

さに負
ま

けず楽
たの

しく過
す

ごしましょう。 

 毎年
まいとし

夏
なつ

になるとみられる，ペルセウス座
ざ

流星群
りゅうせいぐん

。条 件
じょうけん

が

よいと，なんと 1時間
じかん

におよそ 40個
こ

もの流
なが

れ星
ぼし

が見
み

られます。 

★見
み

つけるポイントは？ 

  空
そら

全体
ぜんたい

に 現
あらわ

れるので，広
ひろ

い範囲
はんい

を見渡
みわた

してみましょう。

暗
くら

さに目
め

が慣
な

れるまで，15分
ふん

ほど夜空
よぞら

をながめ続
つづ

けると見
み

つけやすいですよ。 

★願
ねが

いごとができるのは… 

  1 つの流
なが

れ星
ぼし

が見
み

られるのは 1 秒
びょう

以内
いない

のことが多
おお

く，長
なが

くても 5 秒
びょう

程度
ていど

。あっという間
ま

で，願
ねが

いごとをするのは，ち

ょっと大変
たいへん

ですね。 

 

 今年
ことし

は 8月
がつ

11日
にち

～13日
にち

がチャンス！21時
じ

 

ごろから夜
よ

が明
あ

け始
はじ

めるまで観察
かんさつ

できますよ。 

子
こ

どものからだの約
やく

70％は水分
すいぶん

。汗
あせ

やおしっこでどんどん

失
うしな

われていくので「のどが渇
かわ

いた」と思
おも

ったら，もう脱水
だっすい

が

始
はじ

まっているサイン。少
すこ

しずつこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう。 

 胃腸
いちょう

が冷
ひ

えると，食欲
しょくよく

も下
さ

がってしまうよ。あっさりした

ものだけでは，必要
ひつよう

な栄養
えいよう

が足
た

りていないかも。そうめんに

野菜
や さ い

や肉類
にくるい

をトッピング，温
あたた

かいものを飲
の

むなど工夫
く ふ う

しよう。 

寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

いと体内
たいない

時計
ど け い

のリズムが乱
みだ

れて，朝
あさ

起
お

きるのも

しんどくなってしまうよ。起
お

きるのが遅
おそ

いとまた夜
よ

ふかしをし

て…悪循環
あくじゅんかん

！休
やす

みの日
ひ

も学校
がっこう

に行
い

く日
ひ

と同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きよう。 

●のどが渇
かわ

くまで水分
すいぶん

をとらない 

●水筒
すいとう

などを持
も

ち歩
ある

いていない 

●夜
よ

ふかしをしている 

●寝
ね

る前
まえ

にスマホやテレビを見
み

る 

●冷
つめ

たいものばかり飲
の

んでいる 

●あっさりしたものしか食
た

べない 


