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みなさん、こんにちは！ 長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わって、また学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まりましたね。みなさんは、

どんな夏休
なつやす

みをすごしましたか？ちょっとドキドキしたり、楽
たの

しかったこと、頑張
が ん ば

ったりしたこと、

きっといろいろあったと思
おも

います。 

 夏休
なつやす

みがあけると、「あー、また学校
がっこう

かぁ」と思
おも

ったり、「みんなとうまく話
はな

せるかな」と不安
ふ あ ん

にな

ったり、「朝
あさ

早
はや

く起
お

きるのがつらいな」と感
かん

じたりしている人もいるかもしれません。そんな気持
き も

ち

はとてもふつうのことです。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、ゆっくり学校
がっこう

モードにもどしていけば大丈夫
だいじょうぶ

で

す。また、友
とも

だちとうまくいかなくて心がもやもやしたり、勉強
べんきょう

や宿題
しゅくだい

が大変
たいへん

で、ちょっとしんど

いなと思
おも

ったりすることもあるかもしれません。そんな時
とき

は、がまんしないで、おうち人
ひと

や先生
せんせい

に

相談
そうだん

してみてください。ひとりでかかえこまず、だれかに話
はな

すと、気持
き も

ちが軽
かる

くなることもありま

す。スクールカウンセラーも、みなさんの「話
はな

したい」「聞
き

いてほしい」を待
ま

っています。どんなお

話でも大丈夫
だいじょうぶ

です。気軽
き が る

に相談
そうだん

してくださいね。 

 

生活リズムを整えるコツ 

① 毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に寝起
ね お

きする     

② 朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べる 

③ 朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びる 

④ 夜
よる

はスマホやゲームを控
ひか

える 

⑤ お風呂
ふ ろ

でリラックス 

＜保護者のみなさまへ＞ 

 夏休みが終わり、学校生活が始まりました。この時期は、生活リズムや友だち関係、勉強などで子どもたち

が少し疲れたり、不安になったりすることもあります。ご家庭での声かけや、見守りが大きな安心につながり

ます。気になることがありましたら、担任の先生やスクールカウンセラーにもお気軽にご相談ください。 

 

保護者の方のご利用について 
原則予約制としております。 

９：００～１６：３０のうち、１回最長５０分。(午前または午後のいずれか) 

毎月水曜日(詳細は、下記の来校予定日をご確認ください) 

≪来校予定日≫ AM９：００～１２：００ PM１３：００～１６：３０ 

・９月１０日(PM) ・１０月２９日(AM) ・１１月１９日(PM) ・１２月１０日(AM) 

スクールカウンセラー  

９・１０月号

まずは、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを意識
い し き

してみ

ましょう。最初
さいしょ

は、１０分早
はや

く寝
ね

る・

１０分早く起
お

きるから始
はじ

めるのもお

すすめです！できた日は自分
じ ぶ ん

をちょ

っとほめてあげてくださいね。 


