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もうすぐ冬休みに入ります。長期休み中はどうしても生活リズムが崩れがちで

す。特に年末年始は親戚や仲間が集まる機会が多く、大人も子どもも、夜更かし・

朝寝坊の生活になってしまいがちです。いつもは７時に起きているのに９時に起き

たとすると、２時間の時差ができるわけです。すると頭も体も時差ぼけ状態になっ

てしまいます。その結果、冬休み明けに「頭が痛い」「元気が出ない」「体がだる

い」などの症状が出やすくなります。それを防ぐためにも規則正しい生活を維持し

ましょう。遅くとも始業式の３日前には通常の生活リズムに戻すことをおすすめし

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～お知らせ～ 

愛川町教育委員会を通じて、公益社団法人 日本学校歯科医師会発行 歯科指導用

冊子『歯の王さまってなーに？低学年編』が、中津小学校に 10 部届きました。 

ほけんだより裏面に冊子の一部を掲載しました。自分の歯にあった上手なブラッ

シングは毎日の積み重ねがあってこそ。毎日の習慣はご家庭での取り組みが大きな

支えになります。冬休みの間に、ご家庭でもお子様と一緒にご覧いただき、ぜひ取

り組んでみてください。新しい年を、元気な歯で迎えましょう。 

（※裏面の内容は、発行会社より掲載許可を得て紹介しています） 
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