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スクールカウンセラーだより  
                        横浜市立公田小学校スクールカウンセラー  青島 芳子 

 

11月
がつ

に入り、気温
き  おん

が高い
たかい

夏
なつ

日
び

がありました。 気温
きおん

の差
さ

が大きく
おお

、身体
からだ

も疲れやすく
つか

なりますが、 

みなさんはいかがですか。 

身体
か ら だ

の疲れ
つか

がたまってくると、なかなかやる気
き

がでないこともあります。無理
む  り

して元気
げん き

いっぱいがんばろう

とすると、できるかもしれませんが、疲れ
つか

はたまっていきます。                         

今一度
いまいちど

、がんばり過ぎて
              す

いないか振り返り
ふ     かえ

、疲れ
つか 

はためないようにしましょう。 

いつもより無理
む り

してがんばっていることが続く
つづ

と身体
からだ

や行動
こうどう

、気持ち
き   も

にいつもと違う
ちが

反応
はんのう

が出て
で

きます。 

＊お家
うち

の人と一緒
いっし ょ

にチェックしてみましょう。早め
はや

に気づいて
き

身体
からだ

や心
こころ

を休めて
やす

リラックスしましょう。 

【
（

身体
か ら だ

について】
）

                                              

□ねむれない 

□食
た

べたくない 

□頭
あたま

やお腹
    なか

が痛く
いた

なる 

□だるい 

□その他
ほか

、いつもとちがうなぁっと思う
おも

身体
からだ

の状態
じょうたい

（                       ） 

【行動
こうどう

について】                              

□遅刻
ち こ く

する             

□休み
やす

がちになる 

□いつまでも同じ
おな

ことをやっている（切り替え
き     か

がおそい） 

□忘れ物
わす   もの

をする 

□その他
ほか

、いつもとちがうなあっと思う
おも

行動
こうどう

をしてしまう （                              ）                      



【気持ち
き  も

・感情
かんじょう

について 】                         

□イライラする 

□おこりっぽくなる                                                                                           

□泣き
な

たくなる 

□不安
ふ あ ん

になる 

□その他
ほか

、いつもとちがうなあっと思う
おも

気持ち
き  も

や感情
かんじょう

（                       ） 

♡ 気分
き  ぶん

よ よ く 過ごす
す

よ に は ♡                          

   

・何
なに

をしているときが楽しい
たの

ですか？                                                               

・どこにいるときがウキウキした気分
き  ぶん

になりますか？                                                    

・だれといるときがおもしろいですか？ 

いくつでもあげてみてください 

♡ゆっくり深呼吸
しんこきゅう

よしたり、遠く
とお

よの景色
け  しき

よを眺めたり
なが

よ、好き
す

よな音色
ね い ろ

よや音楽
おんがく

よを聴いたり
き

よ、好き
す

よな食べ物
た   も の

よを

味わったり
あじ

、好き
す

な色
いろ

を探して
さが

みたり、好
す

きなアニメを見
み

たり、サッカーや野球
やきゅう

、ダンスなどなど・・・・                                        

♡自分
じ ぶ ん

のリラックス法
               ほう

を身
み

につけると疲れて
つか

も回復
かいふく

していきます。                                              

☆カウンセラーからのメッセージ ☆ホッと安心
あんしん

 ぐっすり睡眠
すいみん

  ひとりでがまんしないで おはなしきかせて   

 

11月
がつ

 12月
がつ

の相談
そうだん

日
び

  

毎月
まいつき

第２・第 4火曜日
か よ う び

 9時
じ

30分から 1６時
じ

30分    11月
がつ

１４日
か

 ・2８日
にち

      12月
がつ

1２日
にち

 

○桂台
かつらだい

中学校
ちゅうがっこう

での予約
よ や く

は、中学生
ちゅうがくせい

の予約
よ や く

が無い
な

時間帯
じ か ん た い

になります。       

桂台
かつらだい

中学校
ちゅうがっこう

カウンセラー
か う ん せ ら ー

直通
ちょくつう

電話
で ん わ

（水曜日
す い よ う び

）０４５－８９１－３２５２ 

保護者
ほ ご し ゃ

様
さま

もご利用
  り よ う

できます。今年度
こ ん ね ん ど

も、後半
こうはん

に入り
はい

しばらく経ちます
た

が、お子
おこ

さまの様子
よ う す

はいかがでしょうか。 

何
なに

か気
き

になることがありましたら、早め
はや

に担任
たんにん

や児童
じ  どう

支援
し  えん

専任
せんにん

の先生
せんせい

にお話し
   はな

ください。 



気
き

になることは一人
ひ と り

で抱えず
かか

に、カウンセラーが一緒
いっしょ

にお話
   はなし

を伺う
うかが

ことにより、気持ち
き   も

が和らぐ
やわ

かもしれません。                             


