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 もうすぐ冬休み、クリスマス、お正月と楽しみがいっぱいです。でも、

外が寒いので、つい家の中でダラダラ、ゴロゴロしがち。また、あまり動

かないので夜おそくまで眠くならず、寝る時間・起きる時間がバラバラ。

さらにおやつの食べすぎで食事ぬき…生活リズムがピンチ！休みあけの体

の不調につながるかも?! 

ポイントはいつものリズムをあまり変えないことです。

たとえば、ふだんの日曜日、「おそくまで起きていると…朝ねぼうしちゃう」と明日の

ことを考えて、なるべく早く寝るようにしますよね。運動や食事も同じように、なる

べくいつもの生活リズムをおくれるといいですね。 

  

今年の冬は今までにないくらいインフレエン

ザが流行しているようです。規則正しい生活で

からだの免疫力を高め、手洗い・うがい等の予

防を徹底して病気を吹き飛ばし、楽しい冬休み

にしましょう。 

＊冬休み中に、歯

の治療や再検

査など病院受

診をすませま

しょう 


