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　子どもが、親の思いとは別の方向に進んでしまった時や間違ったこ
とをした時に「こうしなさい」｢それは間違っている」と、つい頭ご
なしに言ってしまったことはありませんか。それは、親が自分の子ど
もに対して「これくらいならできるはず」｢こういった大人になって
欲しい」という願いや期待を持っているからだと思います。
　特に、思春期ともなれば、親が子どもに話しかけても「別に」｢う
ざい」などという態度で、会話にすらならないことも多いのではない
でしょうか。これは、子どもが『自立して大人になろう』と、もがい
ているためで、親から何を言われても素直に従えないのが本音なのか
もしれません。
　このような時期は、親の意見を一
方的に押し付ける前に、子どもの考
え聞いてあげることが大切です。す
ぐには反応（

こた

応え）が返ってこない
かもしれませんが、子どもが自分の
考えをまとめるまで、しっかりと待
ってあげてはいかがでしょうか。

－待つことの大切さ－

問い合わせ先　健康増進課332-2069

教育相談センター「鶴山塾」
山下87番地322-2523

にこにこ 　 にっこ り さ ん

学校のこと、友だちのこと、
家族のこと、気軽に相談してください
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Vol.10 贈り物に「つやま夢みのり
ギフトセット」はいかが？

◉
冷
房
は
28
℃　
夏
の
省
エ
ネ
ル
ギ
ー

　
蒸
し
暑
い
日
本
の
夏
。
冷
房
の
使
用
が
多
く
な
る
こ
の
時

期
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
も
増
加
し
、
地
球
温
暖
化
の
原
因

と
言
わ
れ
る
Ｃ
Ｏ
２
な
ど
の
温
室
効
果
ガ
ス
の
排
出
も
増
加

し
ま
す
。
地
球
温
暖
化
に
歯
止
め
を
か
け
る
た
め
、
こ
の
夏

も
「
省
エ
ネ
」
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

・
冷
房
の
設
定
温
度
を
28
℃
に
す
る

・
エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機
な
ど
の
冷
房
機
器
は
、
必
要
な
い

時
は
、
ス
イ
ッ
チ
Ｏ
Ｆ
Ｆ(

オ
フ)

・
エ
ア
コ
ン
の
フ
ィ
ル
タ
ー
を
こ
ま
め
に
掃
除
す
る

◉「
夏
の
う
ち
エ
コ
！
」
を
実
践
し
よ
う
！

　
衣
食
住
を
通
じ
て
「
家
（
う
ち
）」
の
中
か
ら
で
き
る
温

暖
化
対
策
「
夏
の
う
ち
エ
コ
！
」
に
は
、
次
の
よ
う
な
も
の

が
あ
り
ま
す
。

・
夏
ら
し
い
涼
し
い
服
を
着
る

・
冷
蔵
庫
は
食
品
を
詰
め
込
み
過
ぎ
ず
、
開
閉
回
数
を
減

ら
す

・
グ
リ
ー
ン
カ
ー
テ
ン
で
強
い
日
差
し
を
遮
る　
な
ど

　
日
々
の
ち
ょ
っ
と
し
た
心
が
け
が
、
温
室
効
果
ガ
ス
の
削

減
に
つ
な
が
り
ま
す
。
あ
な
た
の
で
き
る
と
こ
ろ
か
ら
、
行

動
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　快適睡眠をおすすめします！

１　定期的な運動習慣
日中の適度な運動や、睡眠２時間前までの軽
い運動が効果的！

２　朝食をしっかりとる
　朝食をとることで消化器官が
　動き、心と体が目覚めます
３　睡眠時間にこだわらない
睡眠時間は個人差があります。無理に布団で
長時間寝ようとしても熟睡感は得られません

４　寝酒や夕食後のコーヒーなどを避ける
量を過ぎる寝酒や夕食後のカフェイン摂取は
寝つきを悪くするので注意！

５　毎朝、朝日を浴びて体内時計をリセット
１日の生活リズムを作る「体内時計」は朝
日を浴びることでリズムが整います

６　昼寝は短く
昼寝をするなら午後３時まで。睡眠時間は
20～30分程にしましょう

７　睡眠障害は専門家に相談
寝付けない、夜中に目が覚める、早朝に目
が覚める、熟睡感がない、などの睡眠障害
は、体や心の病気の症状として現れている
こともあります。早めに専門医へ相談しま
しょう

　睡眠による休養は、食事や運動とともに、健康な生活を支えるための大切な要素です。
質の良い睡眠のために生活習慣を見直し、睡眠環境を整えてみませんか？
　≪快適な睡眠のための生活習慣のポイント≫

実
践
し
よ
う
！
夏
の
省
エ
ネ

★
ギ
フ
ト
セ
ッ
ト
誕
生
！

　
つ
や
ま
食
料
産
業
ク
ラ
ス
タ
ー

は
、
津
山
地
域
の
農
業
者
、
食
品

加
工
企
業
・
美
作
大
学
・
行
政
・

消
費
者
な
ど
が
連
携
し
て
商
品
開

発
を
行
っ
て
い
る
グ
ル
ー
プ
で
す
。

「
つ
や
ま
夢
み
の

り
」
の
ロ
ゴ
マ
ー

ク
を
目
に
し
た
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？

　
「
津
山
地
域
の
素
材
に
こ
だ
わ

っ
た
自
慢
の
商
品
を
、
真
心
込
め

て
贈
り
た
い
」
と
い
う
思
い
か
ら
、

今
年
も
「
つ
や
ま
夢
み
の
り
ギ
フ

ト
セ
ッ
ト
」
に
新
し
い
仲
間
が
登

場
し
ま
し
た
。

　
大
切
な
人
へ
、
津
山
の
味
の
贈

り
物
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

★
お
中
元
向
け
新
セ
ッ
ト
の
ご
紹

介
◉
津
山
餃
子
と
津
山
ビ
ー
ル
で
乾

杯
セ
ッ
ト

「
津
山
黒
豚

＆
国
産
牛

の
ジ
ュ
ー

シ
ー
津
山

餃
子
」
は

「
津
山
地
ビ

ー
ル
」
と
の
相
性
抜
群
！

◉
津
山
餃
子
食
べ
く
ら
べ
セ
ッ
ト

「
津
山
黒
豚
＆
国
産
牛
の
ジ
ュ

ー
シ
ー
餃
子
」
と
「
津
山
黒
豚

＆
自
家
製

野
菜
の
津

山
ま
る
ご

め
餃
子
」

の
２
種
類

の
津
山
餃

子
が
楽
し
め
ま
す

◉
津
山
ご
当
地
グ
ル
メ
セ
ッ
ト

ご
存
知
Ｂ
級
グ
ル
メ
、
ホ
ル
モ

ン
う
ど
ん

と
津
山
餃

子
の
欲
張

り
な
〝
津

山
ご
当
地

グ
ル
メ
〞

セ
ッ
ト

◉
津
山

ひ
や冷

ス
イ
ー
ツ
de
ミ
ル
ク
＆

豆
乳
セ
ッ
ト

暑
い
夏
に
ぴ
っ
た
り
！
津
山
産

の
素
材
に
こ
だ
わ
っ
た
ジ
ェ
ラ

ー
ト
と
レ

ア
チ
ー
ズ

豆
乳
デ
ザ

ー
ト
の
２

種
類
の

ひ
や冷

デ
ザ
ー
ト

健康つやま2
1

「
つ
や
ま
夢
み
の
り 

食
べ
ん
ち
ゃ
い
屋
」

の
Ｗ
Ｅ
Ｂ
会
員
募
集
中
！

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
は
こ
ち
ら

http://w
w
w
.yum

em
inorishop.com

み
ん
な
で
夏
の
省
エ
ネ
に

取
り
組
む
の
じ
ゃ


