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編集ひとり言

ちょっとした工夫で夏バテ予防!！
「夏ばて」という病気はありませんが、

暑さが原因で、食欲不振、倦怠感、睡眠

不足、思考力低下などの不調を言います。

外は暑く、中は涼しい状態だと、体温調

整する交感・副交感神経のバランスがく

ずれ体にストレスがたまり、自律神経失

調症になりやすい。頭痛や肩こりなど冷

房病も夏ばての一つと云えます。同じ気

温でも除湿するだけで体感温度は違い

ます。外温との差を5℃位にすると体への

負担が減ります。冷やし過ぎはNGです。

水分は意識的に摂取するのが重要。

就寝前後・入浴後には1杯の水を。汗を

多くかいた時はスポーツドリンクなど若干

の糖分やミネラルを含むものを摂取する。

食欲不振には胃を活性化する茗荷、生姜、

スパイス類が効果的です。就寝前は、ぬ

るめのお風呂やシャワーを浴びると、リラッ

クスでき血流もよくなります。しっかり眠っ

て疲れをとることが重要です。氷枕を使う

など自分にあった快適な睡眠を。冷房で

体が冷えるとかえって疲れが出ます。夏

ばてはこれからが本番です。ちょっとした

自分への気遣いで酷暑を乗り切りましょう。

紫外線には種類があります。

日焼け止めなどに表記されているUV

とはultravioletの事。ＵＶ-Ａ・ＵＶ-Ｂ・ＵＶ-

Ｃはそれぞれ波長の違いで3種類に分

かれています。殺菌作用が強く、生物に

とって大敵なのがC。通常はオゾン層で

吸収されますが、オゾン層の破壊で地

上に届き、皮膚癌の原因にもなる一番

エネルギーの強い紫外線です。

高地・海岸・雪原は紫外線の反射が

強くなります。肌だけで無く、紫外線は

眼にも影響を与えます。赤道付近や山

岳地帯で白内障が多いのは紫外線が

強いからです。屋外にいる時はUVサン

グラスで眼を保護すると紫外線を90％カッ

トできます。曇りでも紫外線の80％は雲

を通過します。人工光源でも紫外線を

発生する溶接などは注意が必要です。

紫外線は老化を促進する等の悪影響が

わかってきました。神経質になる必要は

有りませんが、長時間屋外にいる場合

は肌や眼を保護するようにしましょう。

IMAGINEはGlobalstandardです!

日焼けは体の注意信号…

リカルドさんの国

籍はペルー、10代

で来日、母国語の

スペイン語、他にポ

ルトガル語・英語、

スムーズな日本語

を話す。本人は日本語が一番下手と…。

今、東急車輛製造㈱で海外用の車輌

を製造しています。何で日本に来たの？

――仕事があったから。お金貯めたくて。

――外国に来るの怖くなかった？――

別に～。最初は難しかったけど今は日

本が好きになったからこのままずっと居

たい。――日本食とか平気？――ダメ !

魚とか納豆ダメ!――日本のいいところは？

――とても安全――これからやってみた

いことは？――ペルーの大学でインター

ネット授業がある。将来、開発や設計の

仕事をしたいから。エンジニアになりたい。

出来るかわからないけど挑戦してみる。

仕事をenjoyするだけでなく、次のステッ

プに向かっている姿勢には敬服します。

文化習慣の違う中で暮らし働くのは、想像以

上に大変なことと思います。日本はかなり独

自な文化を持っています。日本のアイデンティ

ティを大切にしながらも世界で通用する日本

になる努力をしないとすぐに追い越されます。

私達は、未だ安穏とした精神的鎖国をしてい

ないだろうか。「どこの国の人」だからではなく、

人間としてどう成長し心豊かになるかという認

識がより一層必要になっている気がします。

チャンドラさんは

インド出身。母国語

のウルドゥ語と見事

なクイーンズイング

リッシュ、更に日本

語。現在、野毛電

気工業㈱で働いています。欧米でなくな

ぜ日本を選んだの？――小学生の授業

で鶴の恩返しなど物語を読んで憧れて

たから。――来日してどう？――近代的。

日本の何か技術を持って帰れたらと思う。

――日本食は？――大好き!鰻以外は

何でも食べる――働くことにどんな意味

がある？――精神的・現実的に自分を

高めて創造していくこと。だから仕事を

楽しめるんだ。成績や数字を上げるため

だけじゃ苦しいと思うな――モットーとし

ている言葉は？――自分を愛し同じよう

に人を愛すること。これは大事でしょ。

哲学者と話しているようです。知性が

あっておおらかな心の持ち主。仕事に

意義を見つけ積極的に取り組んでいます。
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ビタミンDを生成し、抵抗力を高める作用も有りますが、

シミ・しわの原因にもなります。紫外線曝露が蓄積され

ダメージをうけた細胞はリセットは出来ないようです。

大庭さんが昇給しました。

　昨年7月から勤務頂いてる大庭さん、

1年間頑張りました。真面目なのと、コツ

コツ仕事をこなす丁寧さが

認められました。

これからもよろしく

お願いします。

おめでとうございます！
昇給しました


