
 

 

 

 

 

 

令和7年6月６日 

世田谷区立若林小学校 

校長             滝上   俊  スクールカウンセラー   披田野   望 

山本 麻実子 

じどうのみなさん 

 みなさんこんにちは。だんだんとむし暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

くなってきましたが、元気
げ ん き

にすご

していますか？1学期
が っ き

がはじまって2ヶ月
かげつ

がすぎました。1年生
ねんせい

は、少
すこ

しずつ学校
がっこう

で

すごす時間
じ か ん

が長
なが

くなってきましたね。2年生
ねんせい

から6年生
ねんせい

の皆
みな

さんは、新
あたら

しい学年
がくねん

に

なって、今
いま

までとちがう教室
きょうしつ

や、新
あたら

しいクラスの友
とも

だちに、少
すこ

しずつなれてきたと

ころでしょうか？新
あたら

しい生活
せいかつ

が始まって、やる気
き

満々
まんまん

で頑張
が ん ば

ることはとても素敵
す て き

なことです。でも、時
とき

には頑張
が ん ば

りすぎて疲
つか

れてしまうこともあるかもしれません。 

「なんだか最近
さいきん

やる気
き

が出
で

ないな」、「朝
あさ

なかなか起
お

きられない」といった日
ひ

が増
ふ

え

てきたら、疲
つか

れてきているサインかもしれません。そんな時
とき

は心
こころ

と体
からだ

を休
やす

ませる

時間
じ か ん

をもつことも大切
たいせつ

です。心
こころ

と体
からだ

を楽
らく

にする方法
ほうほう

はいくつかあります。 

● お家
うち

の人
ひと

と話
はな

す・・・自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちや考
かんが

えを話
はな

してみると、心
こころ

が軽
かる

くなります。 

● 楽
たの

しいこと・ホッとすることをする・・・絵
え

をかいたり本
ほん

を読
よ

んだり、好
す

きなことを  

してすごすと、心
こころ

がホッと落ち着
お  つ

きます。 

●いつもと同
おな

じリズムですごす・・・「眠
ねむ

くないな」、「お腹
なか

がすかないな」と思
おも

っても、  

いつもと同
おな

じ時間
じ か ん

に寝
ね

て、食
た

べられそうなもの 

を食
た

べましょう。 

●リラックス体操
たいそう

をする・・・①体
からだ

にギューッと力
ちから

を入れて5秒
びょう

数
かぞ

えたら、ふわ～  

                  っと力
ちから

を抜
ぬ

きます。 

②息
いき

をゆっくり 5秒
びょう

ですって、またゆっくり5秒
びょう

では 

きます。 ①と②を5回
かい

くらいくり返
かえ

しましょう。 

そうだんしつだより 



 

 

保護者の皆さま 

 この時期は、進学・進級による新しい生活にも慣れてくる一方で、頑張っていた緊張の糸が切

れ、息切れをしやすくなる時期でもあります。お子さんのご様子はいかがでしょうか。今後、どっ

と疲れを見せることもあるかもしれません。こまめにお子さんの頑張りをねぎらっていただけた

らと思います。お子さんのことで、最近少し様子が気になる、以前からお子さんのことで気になっ

ていたが相談してみたいことがある、子育について話を聞いてみたい、といったことがございま

したら、お気軽にご相談ください。「相談というほどではないけど、気にかかっていることがある」

といったこともお聞かせいただければと思います。よろしくお願いいたします。 

 

〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇 

相談室直通番号・FAX （０３）３４１３－０９３１ 

＊この電話はカウンセラーのみが使用しています。開室日でも、面談中や席を外しているときは

留守番電話になっています。その場合はメッセージにクラス、お名前、ご連絡先を録音してくださ

い。こちらから折り返しご連絡いたします。なお、急な予定変更もありますのでご了承ください。 
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