白山市教育委員会
[image: ]小学生 (しょうがくせい)のみなさんへ②　
　長 (なが)い学校 (がっこう)のお休 (やす)みがおわり、少 (すこ)しずつ学校 (がっこう)がはじまりますね。お外 (そと)に出 (で)られなかったり、お友達 (ともだち)と会 (あ)えなかったり、勉強 (べんきょう)で分 (わ)からないことがあっても先生 (せんせい)に質問 (しつもん)できなかったり・・・。たくさんのがまんがありました。今 (いま)のみなさんの頑張 (がんば)りがきっとまわりの大 (たい)切 (せつ)ないのちを守 (まも)っているとおもいます。自分 (じぶん)にパチパチはくしゅをおくりましょう。学校 (がっこう)を楽 (たの)しみにしている人、少 (すこ)し不安 (ふあん)な人 (ひと)、それぞれだと思 (おも)います。どの気持 (きも)ちもみなさんの大事 (だいじ)な気持 (きも)ちです。不安 (ふあん)や心配 (しんぱい)な気持 (きも)ちがあっても自然 (しぜん)なことですよ。
[image: ][image: ]＜いつもと違 (ちが)う生活 (せいかつ)につかれたり、久 (ひさ)しぶりの学校 (がっこう)に緊張 (きんちょう)したら＞「５・６・７・８・９・１０」で口 (くち)からゆっくり息 (いき)をはこう
「１・２・３・４」で鼻 (はな)から息 (いき)をすって
◆１０秒 (びょう)呼吸 (こきゅう)をしてみよう（リラックスできるよ！）
①好 (す)きなぬいぐるみやおもちゃをおなかの上 (うえ)にかかえて寝転 (ねころ)がりましょう
②頭 (あたま)の中 (なか)で「１・２・３・４」と数え (かぞえ)ながら、鼻 (はな)から息 (いき)をすっておなかをふくらませよう
　（おなかがふくらんで、ぬいぐるみやおもちゃが持 (も)ち上 (あ)がるようすを観察 (かんさつ)します）
③「５・６・７・８・９・１０」で口 (くち)からゆっくり息 (いき)をはいておなかをへこませよう
　（おなかをへこませるあいだ、ぬいぐるみやおもちゃが動 (うご)いていくようすに注目 (ちゅうもく)しよう！）
④何回 (なんかい)かくりかえしてみよう

[image: 障子, 時計, 準備, 食品 が含まれている画像

自動的に生成された説明][image: ]例 (れい)）5/17 ５/18　5/19
ぬりえ パズル ぬりえ
nu
· 
· 
○
[bookmark: _GoBack]おうちの人 (ひと)と相談 (そうだん)して『すきなことリスト』を書 (か)いてみよう！
◇すきなことリスト◇
・（例 (れい)）ぬりえ、パズル

・

・

・

・
◆「すきなことタイム」を作 (つく)ってみよう（短 (みじか)い時間 (じかん)でいいよ）
1日 (にち)1回 (かい)すきなことをする時間 (じかん)をつくってみよう。みんなのすきなことはなんだろう？「すきなことリスト」を作ってみよう！リストの中 (なか)から1日 (にち)１つすきなことをやって、カレンダーに〇をつけよう！たのしい気持 (きも)ちになれるかな？すきなことは毎日 (まいにち)同 (おな)じでもちがってもいいよ。


[image: ][image: クマ, テディ, 衣類, 座る が含まれている画像

自動的に生成された説明]●『すきなこと』は元気 (げんき)な時 (とき)だけチャレンジしてみよう
●不安 (ふあん)な気持 (きも)ちが大 (おお)きいときは、ひとりですごさずに、だれかといっしょにいてね。
●家族 (かぞく)と過 (す)ごす時間 (じかん)もたのしくすごそう
おうちのことや学校 (がっこう)のことで、困 (こま)ったことがあったら、ひとりで悩 (なや)まずに、家族 (かぞく)や学校 (がっこう)の先生 (せんせい)に相談 (そうだん)しよう
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