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  화성시 가족센터(센터장 박미경)은 

결혼이민자를 위한 한국어 교육 '한국

어 말하기반'을 개설하고 수업을 진행

중이라 밝혔다.

  한국어 말하기반은 외국인들에게 어

려운 한국어 발음 교정 및 언어장벽 해

결로 위축된 생활을 탈피하고 한국어 

교육을 통해 한국 사회의 부적응을 해

결, 결혼 안전성을 도모하기 위해 개설

되었다.

  수업은 지난 8월 13일 토요일부터 11

월 5일 토요일까지 매주 토요일 오전 9

시 30분부터 11시 30분 동안 약 2시

간 가량 수업이 진행된다.

  수업 대상은 결혼이민자이며 온라인 

줌(ZOOM)을 활용하여 외국인들을 위

한 한국어 말하기 발음 교육을 진행한

다.

  수업에 참여 중인 캄보디아 룽소다씨

는 "한국에 온지 4개월 됐는데 한국말

을 조금 알아 한국 생활이 어려웠다"며 

"한국어 말하기 수업이 개설 되어 기쁜 

마음으로 바로 신청했고 기회를 준 화

성시 가족센터와 선생님들께 감사하다"

고 전했다.

  베트남 출신 서하율씨는 "말하기반은 

한국어를 처음 시작하시는 분 뿐만  아

니라 한국에 오래 거주한 분들에게도 

도움이 되기에 많은 분들이 관심을 갖

고 신청했다"며 "기존에 한국어를 배웠

으나 말하는 방법에 대해 배울 수 있어 

한국어 발음 실력 향상에 큰 도움이 될 

것이라 생각한다"고 감사한 마음을 표

현했다.

  일본 출신 후지무라사야카씨는 "한

국에 온지 2년이 되었으나 한국어 발

음은 매우 어려웠다"며 "특히 일본어의 

발음에는 받침이 없으나 한국어 받침 

발음이 어려웠는데 이를 배울 수 있어 

매우 기쁘다"고 전하며 이후 대면 수업

도 진행하길 소망한다고 말했다.

  필리핀 출신 정제시카씨는 "이번 교

육으로 한국어 말하기를 잘했으면 좋

겠다"며 "교육에 참가하게 되어 기쁘고 

한국어가 어려운 외국인들에게 이런 기

회를 주셔서 감사하다"고 전했다.

  센터는 한국어 말하기반 수업을 통해 

결혼이민자들의 한국생활을 위한 역량

을 강화하고 결혼이민자들의 사회적 관

계망 확대를 위해 노력하겠다고 전했다.
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"한국어 말하기 어려운 외국인에게 교육 기회를 주어 기뻐"

                    1. 20分ごとに十分な水分を摂取する                    1. 20分ごとに十分な水分を摂取する
                        運動の途中で水を飲むことも必ず
                       必要だ。 しかし、それよりもっと重
                   要なことは運動前に水を飲むことだ。 
渇きを感じるのは、すでに体重の約3%に当たる水
分がなくなったことを意味する。 運動をする時は喉
の渇きを感じなくても、毎20分程度ごとに紙1カップ
(150ml)の水分を摂取することが望ましい。
  運動途中に体を冷やすからといって体に水をかけ
る場合があるが、これはあまり役に立たない。 体の
温度を適切に維持するためには運動前に水を飲ま
なければならない。
2. 暑い昼間に野外運動を避ける2. 暑い昼間に野外運動を避ける
  朝、運動した方がいいか、夕方に運動した方がいい
かという問題は、長年の議論の一つだ。 夏場はで
きるだけ温度の高い午前10時から午後3時までは屋

外運動を避けた方が良い。 やむを得ず野外運動を
する時は帽子をかぶったり、日焼け止めを几帳面に
塗るのがよく、運動時間は1日30分から1時間の間が
適当だ。
  運動は暑さへの影響を最小限に抑えるため、気温
が20度程度に下がる朝や夕方の時間帯にした方が
良い。 運動服は熱と汗を効果的に吸収した後に排
出する機能性運動服を着るのが望ましい。
3. 運動強度を普段より下げる3. 運動強度を普段より下げる
  夏場の健康に運動を楽しむためには、準備運動と
体力維持が必須条件だ。 
運動による脱水を防ぐためには、体が運動に適応

する十分な時間を与えなければならない。 蒸し暑
くて湿気の多い日に運動すれば疲れやすいため、運
動中によく休むようにする。 運動強度を普段より
10~20%程度下げた方が良い。
  急に激しい運動をすれば、体は蒸し暑さと運動量
に耐え切れない。 したがって、体が暑さと運動に適
応できるように、少しずつ野外運動量を増やしていっ
た方が良い。
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蒸し暑い夏、健康的な運動法


