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こんにちは。 

７月に入りました。新
あたら

しい学年
が くねん

が始
は じ

まって、早いもので３か月が過
す

ぎ、あ

と１２日間で夏休
なつやす

みになります。新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の活動
かつど う

制限
せいげん

が完全
かんぜん

になくなったので、プールや海に行ったり、お祭
まつ

りに行ったり、花火

大会に行ったり、遠
と お

くに出かけたりする人も多いのではないでしょうか。 

先週
せんしゅう

の木曜日
も く よ う び

に続
つづ

いて、今日も「熱中症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラート」が出てしまい

ました。ただ今日は、午前中
ご ぜん ち ゅ う

の「暑
あつ

さ指数
し す う

」が前回
ぜんかい

よりも少
すこ

し低
ひ く

かったので、

のびっこタイムは外に出られるようにしました。それでも、だいぶ暑かったと思

いますが、みんな元気に外
そ と

遊
あ そ

びを楽しんでいました。 

日曜日
に ち よ う び

恒例
こ う れい

のランニングを昨日
き の う

も朝７時から始めました。１５㎞走る

予定
よ て い

でスタートしました。走り始めは、「今日は、ちょっと涼
すず

しいかもしれな

い。」と思ったのですが、時間が過
す

ぎるにつれ日
ひ

射
ざ

しが強
つよ

くなり、気温
き お ん

もぐ

んぐん上がりました。熱中症予防
よ ぼ う

のために腰
こ し

ベルトに水分を入れて、補給

しながら走っていたのですが、１０㎞を過ぎた辺
あた

りで全て飲
の

み干
ほ

してしまい

ました。「無理
む り

をしない。がんばらない。」をめあてにしているので、１４㎞を

過ぎた地点
ち て ん

のコンビニエンスストアで潔
いさぎよ

く終了
しゅうりょう

にしました。そして、そのまま

お店
みせ

に入り、「ソルティライチ」を買
か

って一気
い っ き

飲
の

みしました。火照
ほ て

った身体
か ら だ

に

染
し

み渡
わた

るような感じがして、元気が戻
も ど

りました。でも、それ以上
い じ ょ う

走る気には

なりませんでした。 

 

 


