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体 い い こ と に し て ま す か 

スポーツ�ＮＯＷスポーツ�ＮＯＷスポーツ�ＮＯＷ

　このコーナーに関するお問い合わせは、スポーツ振興
課（内線276）へどうぞ。 
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●バレーボール　　Ａリーグ：ときつクラブ　　Ｂリー
グ：泉フレンド 
●ソフトバレーボール　　ホワイトレディースＡ 
●ソフトボール　　土岐西和 
●卓球　　下石卓球クラブ 
●バドミントン　　Ａリーグ：鈴木ゆかり・林ひとみ組
　Ｂリーグ：加藤ゆみ子・松原江利子組　 
●インディアカ　（土岐市ルール）　Ａリーグ：泉西イ
ンディアカ　　Ｂリーグ：スマイルズＢ　（全国ルール）
　Ａリーグ：コスモスＣ　　Ｂリーグ：ＨＩＫＡＲＩ　Ｂ 

　市内の婦人が集まり、競技ごとにチーム対抗でスポー
ツを楽しむ「婦人スポーツの祭典」が行われ約260人が
汗を流しました。 
　このイベントは、家庭婦人にスポーツに親しむ機会を
もってもらおうと、婦人スポーツ協議会（玉置直美会長、
会員402人）が主催し、６月15日の駄知体育館でのバレ
ーボールを皮切りに、市内３会場で６競技が行われました。
成績は以下の通りでした。 

夏バテしてませんか 

夏バテはこうして起こる！ 

このような悪循環に加えて、夏は、熱帯夜のために寝苦し

くて睡眠不足になったり、生活のリズムが乱れがちとなり、

その結果、体調がくずれて夏バテを起こしてしまいます。 

 

◆夏を元気に乗り切るための　生活の工夫◆ 
☆生活のリズムを 
　生活のリズムのたて直しは、まず“睡眠”をきちんと確

保することから。就寝と起床の時刻をきちんと守りましょ

う。夏の生活のリズムをつくるには、子どもたちと一緒に

ラジオ体操に参加するのもよい方法です。 

☆冷房は上手に 
　冷房する場合は、外気温との差を５、６℃以内にします。

また、就寝中はクーラーをつけたままにしないで、寝る前

に寝室を冷やしておく程度にしましょう。 

☆寝つきをよくするための工夫 
　適度な疲労感は睡眠を誘います。

生活の中で軽い運動を取り入れまし

ょう。お風呂はぬるめにしてゆっく

り入ると、自律神経を落ち着かせ心

身がリラックスします。また寝る前

の暴飲・暴食は避けましょう。 

◎汗をかくことが多い夏場は、ビタミンやミネラルの消耗

が激しく、積極的に補給しなければなりません。新鮮な野

菜や果物、乳製品などを努めて取るようにしましょう。 
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だるい！ 


