
【 ガ ン バ レ 】・ ・ ・ 鈴  木  

ま だ ま だ 暑 い 日 が 続 い て お り ま す が 、皆 様 い か が

お 過 ご し で す か 。 連 日 最 高 気 温 が 3 6 度 に も 達 し 、

今 年 の 暑 さ は 異 常 で す ね 。体 調 管 理 に は 充 分 気 を つ

け て ガ ン バ ッ て く だ さ い 。  

「 ガ ン バ レ 」と い う 言 葉 は 、ど ん な 時 で も 励 み に

な り ま す ね 。 益 子 の 孫 が 幼 稚 園 の 運 動 会 の 時 に も 、

ガ ン バ レ の 応 援 を や っ て い ま し た 。  

今 回 取 り 上 げ る 記 念 日 は 、 ガ ン バ レ の 日 、 8 月

1 1 日 で す 。 こ の 記 念 日 は 、 1 9 3 6 年 8 月 1 1 日 に 行

わ れ た ベ ル リ ン オ リ ン ピ ッ ク 女 子 平 泳 ぎ 2 0 0 m 決

勝 で 日 本 代 表 の 前 畑 秀 子 選 手 に 対 し て 、 N H K の ア

ナ ウ ン サ ー が「 前 畑 ガ ン バ レ 」と 連 呼 し た 実 況 中 継

が 日 本 中 を 沸 か せ た こ と に 因 ん で

制 定 さ れ た も の で す 。こ の 前 畑 選 手

は 、日 本 人 女 性 初 の 金 メ ダ ル を 獲 得

し て い ま す 。  

ガ ン バ レ と い う 言 葉 は 、気 軽 に 利 用 で き る 激 励 の

言 葉 で す 。し か し 、時 に は 相 手 を 傷 つ け て し ま う こ

と も よ く あ り ま す 。 今 、 す で に 頑 張 っ て い る の に 、

こ れ 以 上 何 を 頑 張 れ ば い い の … と 、言 わ れ て し ま う

事 が あ り ま す 。そ こ で 、ガ ン バ レ の 代 わ り に な る 素

晴 ら し い 言 葉 が 以 下 の よ う に 沢 山 あ り ま す 。  

う ま く い く と い い ね … ガ ン バ レ を 英 語 に 訳 す と

「 G o o d  l u c k ! 」う ま く い く と い い ね 、こ れ 以 上 の 努

力 を 強 い る の で は な く て 、最 終 的 な 結 果 を 気 に か け

て あ げ る 方 が 、相 手 の 負 担 が ぐ っ と 減 る と 思 い ま す 。 

ベ ス ト を 尽 く し て ね … 英 語 の 「 D o  y o u r  b e s t 」。

こ れ を 日 本 語 に 訳 す と 、ち ょ っ と 硬 い の が 残 念 だ け

ど 、 状 況 よ っ て は 良 い 言 葉 だ と 思 い ま す 。  

じ っ く り い こ う よ … 個 人 的 に 好 き な 表 現 で す 。十

分 頑 張 っ て い る 人 に 、そ れ 以 上 を 強 い る 言 葉 は 酷 で

す が 、上 手 く い っ て い な い と い う こ と は 、現 状 維 持

で は だ め で 、さ ら に 何 か を し な け れ ば 解 決 し ま せ ん 。

ゆ っ く り 前 進 し て い こ う と い う 意 味 が 伝 わ る と 思

い ま す 。  

無 理 は し な い で・気 楽 に 楽 し ん で … 相 手 が す ご く

頑 張 っ て い る の は 理 解 し て い る こ と を 伝 え ら れ る

言 葉 だ と 思 い ま す 。  

踏 ん 張 り ど こ ろ で す … 頑 張 っ て と い う よ り も 、力

が 抜 け た 感 じ で よ い と 思 い ま す 。  

応 援 し て い ま す … あ え て 尊 敬 す る 人 に 向 か っ て

使 い ま す 。  

以 上 の 言 葉 は は 、良 い 方 向 に 向 か っ て 欲 し い と い

う 希 望 の 意 味 が 込 め ら れ て い る の で 、応 援 の 意 味 と

し て 使 い た い と 思 い ま す 。  

で は 、ま だ ま だ 暑 さ も 続 き ま す の で 、皆 様 ご 自 愛

く だ さ い ま す よ う に 。  

 

【 脳 の オ ー バ ー ヒ ー ト 】・ ・ ・ 小  倉  

今 年 の 夏 は 、観 測 史 上 最 も 暑 い と 言 わ れ 、異 常 の

暑 さ が 続 い て お り ま す が 、体 調 を く ず し て は い ま せ

ん か ？  

夏 の だ る さ に よ り 、考 え が ま と ま ら な い 、ボ ー と

す る 、 集 中 で き な い 、 い ら い ら す る 、 怒 り っ ぽ い 、

眠 気 が 強 い は 暑 さ の せ い か な と 思 い や す い の で す

が 、実 は 脳 疲 労 か ら く る 脳 の オ ー バ ー ヒ ー ト と 呼 ば

れ る も の で 、身 体 に 出 る も の は 解 か り や す い の で す

が メ ン タ ル 的 な 目 に 見 え な い も の は 気 づ き に く い

も の で す 。  

通 常 と 同 じ こ と を し て い て 飽 き る 、眠 く な る こ の

二 つ は 疲 労 の 2 大 サ イ ン と も 言 わ れ て い ま す 。  

こ れ 以 上 、こ の 神 経 細 胞 を 使 わ な い で ！ と い う 疲

労 ア ラ ー ム を 早 期 に 自 分 で 感 じ 取 り 改 善 し な い と

脳 の 疲 労 が 溜 ま り 、疲 れ が 溜 ま っ て い る こ と す ら 感

じ な く な っ て し ま い ま す 。  

や ら な く て は い け な い こ と が 多 々 あ り ま す が 、身

体 を 壊 し て は 何 も は じ ま り ま せ ん 。こ の 暑 さ だ け で

も ス ト レ ス で す が 、 心 の ス ト レ ス は 、

な か な か 取 れ な い も の で す 。自 律 神 経

の 乱 れ に 気 づ い た ら 休 憩 す る こ と 、動

い て 汗 を か く こ と も 必 要 で す 。無 理 な く こ の 夏 を 乗

り き り た い も の で す 。  

 

【 8 月 猛 暑 対 策 】・ ・ ・ 手  塚  

7 月 の 猛 暑 日 は 過 去 最 高 を 記 録 し 8 月 も 猛 暑 日

が ま だ ま だ 続 く よ う で す の で 猛 暑 対 策 を 紹 介 さ せ

て い た だ き ま す 。  

〇 外 出 時 に 便 利 な 猛 暑 対 策 人 気 グ ッ ズ を 5 種 類

ピ ッ ク ア ッ プ し 紹 介 し ま す 。  

1 .  首 か け ネ ッ ク フ ァ ン  

首 か ら か け て 使 う ミ ニ 扇 風 機 で す 。こ れ は 首 に か

け ら れ る の で 両 手 が 空 き ま す し 、 左 右 2 つ の 扇 風

機 は 角 度 を 変 え ら れ る の で 、自 由 自 在 に 自 分 の あ て

た い 場 所 に 風 を 届 け る こ と が で き ま す 。  

 2 .  ク ー ル タ オ ル  

ク ー ル タ オ ル は 、も は や 夏 の 常 識 と

も い え る ア イ テ ム 。水 に 濡 ら し て 絞 る

だ け で ひ ん や り と し た 冷 た さ を 感 じ

ら れ ま す 。  

 3 .  ミ ス ト 機 能 つ き ド リ ン ク ボ ト ル  

こ の ボ ト ル は 単 な る 水 分 補 給 用 の マ イ ボ ト ル で

は あ り ま せ ん 。ミ ス ト 用 の 水 を 入 れ る タ ン ク が つ い

て い て 、暑 さ を 感 じ た と き に ミ ス ト で 体 を 冷 却 す る

こ と が で き ま す 。  

4 .  瞬 間 冷 却 剤  

パ ッ ク を 強 く 叩 い て 内 側 の 袋 を 破 く こ と で 瞬 間

的 に 冷 た く な る と い う ア イ テ ム で す 。保 冷 剤 は 、凍

ら せ て 持 っ て 行 っ て も 、い ざ 使 い た い と き に は 溶 け

て し ま っ て い る と い う 可 能 性 が あ り ま す 。 そ の 点 、

瞬 間 冷 却 剤 な ら 、「冷 た く な っ て ほ し い タ イ ミ ン グ 」

を 見 計 ら っ て 使 え る た め 、 と て も 便 利 で す 。   

５ .ク ー ル ス プ レ ー  

ス プ レ ー を す る こ と で 、ひ ん や り と し た 冷 た さ を

感 じ ら れ る ス プ レ ー で す 。体 感 温 度 を 下 げ て く れ る

の で 、暑 さ が 厳 し く て つ ら い と き に は 役 立 っ て く れ

ま す 。   



〇 熱 中 症 対 策 に 効 果 的 な 食 べ 物 を 3 つ ご 紹 介 し

ま す 。   

1 .  う な ぎ  

夏 の 食 べ 物 と い え ば 、土 用 の 丑 の 日 に 食 べ る「 う

な ぎ 」で し ょ う 。う な ぎ に は 、疲 労 回 復 効 果 や 夏 バ

テ 防 止 効 果 が 期 待 で き る ビ タ ミ ン B 1 や ビ タ ミ ン A

な ど が 含 ま れ て い ま す 。お い し い う な ぎ を 食 べ て 夏

の 疲 れ を 吹 き 飛 ば し ま し ょ う 。  

 2 .  豚 肉  

豚 肉 に も 、疲 労 回 復 に 効 果 的 な ビ タ ミ ン B 1 が 含

ま れ て い ま す 。い ろ い ろ な メ ニ ュ ー に 取 り 入 れ や す

い ポ ピ ュ ラ ー な 食 材 で す か ら 、夏 場 の 食 卓 に も 積 極

的 に 登 場 さ せ て み て は い か が で し ょ う か ？  

 3 .  夏 野 菜  

旬 の 野 菜 は 栄 養 も 豊 富 で 、味 も お い し い 食 卓 の 主

役 で す 。夏 野 菜 に は 体 を 冷 や し て く れ る 働 き が あ る

の で 、暑 い 日 の 食 事 に も ぴ っ た り 。お い し い 夏 野 菜

を た っ ぷ り 入 れ た メ ニ ュ ー で 夏 を 乗 り 切 り ま し ょ

う 。  

◇ ひ ょ っ と し て 熱 中 症 か も ？ こ ん な 症 状 に 要 注

意 ！  

め ま い や 立 ち く ら み 、ふ ら つ き な ど が あ っ た ら 熱

中 症 の 初 期 症 状 か も し れ ま せ ん 。ま た 、体 が だ る い 、

顔 が 火 照 る 、と い っ た 症 状 が 出 た と き も 熱 中 症 を 疑

い ま し ょ う 。ち ょ っ と し た 油 断 や「 ま だ 大 丈 夫 だ ろ

う 」と い う 思 い が 、重 大 な 体 の 不 調 を 引 き 起 こ す こ

と も あ り ま す 。夏 の 体 調 管 理 に 気 を つ け て 、元 気 に

秋 を 迎 え ま し ょ う 。  


