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    公認心理士 スクールカウンセラー    池田
い け だ

 弘子
ひ ろ こ

    令和７年 4 月 

はじめまして、東湊っ子
ひ が し み な と っ こ

は素敵
す て き

❣  

スクールカウンセラーの池田弘子
いけだひ ろこ

といいます。家
い え

は志賀町
し か ま ち

にあります。小学生
しょうがくせい

の孫
ま ご

が２人い

ます。ストレス解消
かいしょう

方法
ほ う ほ う

はゆったり泳ぐ
お よ

ことです。今日
き ょ う

初
は じ

めて授業
じゅぎょう

を見
み

せていただきました。どの学年
が く ね ん

も、み

んな真剣
し ん け ん

に先生
せ ん せ い

の話
はなし

を聞き
き き

、素直
す な お

に元気
げ ん き

にがんばっていました。「東湊っ子
ひ が し み な と っ こ

はよくがんばっているなあ。すて

きだなあ！」と感心
か ん し ん

しました。皆
みな

さんが安心
あんしん

して学校生活
がっこうせいかつ

を送
おく

りストレスをうまく乗り越
の り こ

えて、ますます

すてきに 成 長
せいちょう

していくお手伝
てつだ

いをしていきたいです。心
こころ

がもやもやする時
と き

は一緒
い っ し ょ

にお話
は な

しして解決
か い け つ

方法
ほ う ほ う

を

考え
かんが   

ませんか？秘密
ひ み つ

は守り
ま も   

ます。話しやすい
は な       

先生
せんせい

に「池田
い け だ

先生
せ ん せ い

とお話し
 は な   

してみたい」と伝えて
つ た     

ね。相談
そうだん

ポス

トでもいいですよ。学校
が っ こ う

で見か
み   

けたら気軽
き が る

に話
は な

しかけてくれたらうれしいです。よろしくお願
  ね が

いします。 

●４月のポイント がんばりすぎないで！一
ひ と

休み
や す   

を大切
た い せ つ

に   

おすすめ例
れ い

  ①深呼吸
し ん こ き ゅ う

 ②ストレッチ（軽い
か る い

運動
う ん ど う

）④おしゃべり  

⑤自分
じ ぶ ん

がすっきりすること（お絵描き
  え か   

、読書
ど く し ょ

、お笑
  わ ら

い、スポーツなど） 

～保護者の皆さまへ～ 

「がんばれ」よりも「がんばっているね」で 元気回復❣ 

新学期が始まりました。新しい教室，先生，友達など，今までの生活スタイルや周りの環境

が変わり，ワクワクドキドキ楽しみでもありますが，緊張と不安により疲れやすく，ストレ

スが多くかかりやすい時期でもあります。そんな中，毎日のご家庭での「～頑張っているね」

という認めやねぎらい、にこやかな会話などの，ゆったりとした関わり は，学校での緊張を

ほぐします。さらに、学年に応じてのスキンシップ（ハグ・膝だっこ・ハイタッチなど）を

プラスするとなお効果的です。これらの関りが、明日の緊張感に耐えながら意欲を持って活

動する力となります。そして，何よりお子様の頑張るエネルギーとなります。 

大切なお子様が学校生活において，ストレスを上手に乗り越えて成長していけますように，

スクールカウンセラーとして精一杯応援させていただきます。 

 
４月、５月の来校日 

４月 1８日（金）８:30～1４:30 

５月 ２日（金）８:30～1４:30 

５月 16 日（金）８:30～1４:30 

５月 30 日（金）８:30～1４:30 

保護者の方へ お気軽にお話に来て下さい 

この日
ひ

は、昼休み
ひ る や す    

和室
わ し つ

にいます。 

遊び
あ そ び

にきてね 


