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令和 7年 6月 30日発行 小平市立小平第十四小学校 保健室 



心
こころ

と 体
からだ

の Q＆Aコーナー 

Q：「プールに入った
はい    

日
ひ

はすごく

眠く
ね む  

なります。なんでかな？」  

A：気付かない
き づ    

うちに 体
からだ

がとても

疲
つか

れているからです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 水
みず

の中
なか

で体
からだ

が冷える
ひ   

と、体温
たいおん

を

上げる
あ   

ためにたくさんエネルギーを

使います
つ か     

。みなさんが気付かない
き づ    

うち

に体
からだ

の中
なか

では頑張って
が ん ば    

いるのです。 

プールに入った
は い    

後
あと

はもちろんですが、

プール
  

に入る
は い  

前
まえ

も、しっかり食事
しょくじ

をと

り、夜
よる

は早め
は や  

に寝ま
ね  

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

【おうちの方へ】 

◎歯科検診結果 

 先日歯科検診があり、全員に結果を配布しまし

た。（黄色い用紙です。）受診の必要がない児童は全

校でもわずかな人数でした。歯科校医によると、「要

注意乳歯」があった場合は自然に抜けるのを待つの

ではなく歯科医院でレントゲンを撮ってもらい、下

にあるべき永久歯がどのような状態になっている

かを確認できると良い」そうです。永久歯がない場

合は乳歯を生涯使うことになりますし、永久歯がう

まく出られない場合は治療によって出てこられる

ようにしてあげる必要があります。歯石も自分では

取ることができないので、歯科でとってもらい、同

時に本人に合った歯のみがき方について教わるこ

とが大切です。 

 

◎6月の感染症状況 

溶連菌感染症 ２名 

 ◎ネット依存を防ぐために 

これからの時期は屋外の暑さも厳しくなり「外

で遊んでおいで」と言いにくい日が増える中、こど

もたちのゲームやスマートフォンにふれる時間が

増えてしまうことが心配されます。ネット依存を

防ぐためには『①できるだけ使用開始年齢を遅ら

せる②使い始めるときに使用に関するルールを本

人と話し合って設定する③ルールを守れなかった

時のルールも決めておく』などの枠決めが大切で

す。特に②については細かく話し合い「〇分でやめ

られない時はどうする？」「取り上げるようなこと

はしたくないからそれなら最初から持たせられな

い。」「どんなふうに声かけてほしい？」「それでも

やめなかったら？」など、お子さん自身が「自分で

決めたもんな。」と思えるルール決めをいっしょに

してみてください。さらにそのルールをいつも見

える場所に掲示しておき、こまめに確認し合える

と良いです。 

 


