
児童
じ ど う

の皆
みな

さんへ 

 だんだんと気温
き お ん

があがり、また雨
あめ

の日
ひ

が多
おお

くなる季節
き せ つ

になってき

ました。この時期
じ き

は、雨
あめ

の日
ひ

が続
つづ

くので、外
そと

にも遊
あそ

びに行
い

けないし、

気持
き も

ちもジメジメとしてしまいます。また 5月
がつ

の連休後
れんきゅうご

から疲
つか

れが

たまっているころだと思
おも

います。 

今回
こんかい

は、リラックスするためのポイントをお伝
つた

えします。もし

出来
で き

そうなことがあれば、ぜひやってみてください！ 

 

〇リラックスするためのポイント 

①いつもとちがうときこそ、「いつもとおなじ」ことをする 

 ・毎日
まいにち

、「おなじ」時間
じ か ん

にねる/おきる 

 ・朝
あさ

、昼
ひる

、夜
よる

、三食
さんしょく

しっかり食
た

べる 

 ・からだを動
うご

かす、ルールを守
まも

って「いつもとおなじ」ように遊
あそ

ぶ！！ 

・家族
か ぞ く

や友
とも

だち、先生
せんせい

と話
はなし

をする 

 

②リラックスしよう 

 ◇ゆっくり深呼吸
しんこきゅう

 

ゆっくりと鼻
はな

から息
いき

を吸
す

って(4秒
びょう

)、口
くち

から吐
は

き出
だ

します(6秒
びょう

)。息
いき

を吸
す

うとき

はお腹
なか

をふくらまします。息
いき

を吐
は

くときは、口
くち

をすぼめてゆっくり吐
は

きます。息
いき

を

吸
す

うことよりも、吐
は

く時間
じ か ん

を長
なが

くすることがポイントです。いつも自然
し ぜ ん

と行
おこな

って

いる、吸
す

う・吐
は

くということを、自分
じ ぶ ん

でゆっくり行
おこな

うことが大事
だ い じ

です。 

 

 
 

令和６年６月 

スクールカウンセラー 

      高田
た か た

 拓
たく

実
み

 

    毎週金曜日来校 

４びょう 6 びょう 

４びょう 

6 びょう 



◇「ぎゅー！ ぱっ！ じわ～」のワーク 

身体
か ら だ

に「ぎゅー！」と力
ちから

を入
い

れて(5 秒
びょう

)「ぱっ！」と力をぬきます。力をぬいた

あと、「じわ～」と力がぬけるのを感
かん

じましょう。 

手
て

、うで、かた、おなか、せなか、おしり、あし、全部
ぜ ん ぶ

、の順番
じゅんばん

で「ぎゅー！ぱっ！

じわ～」をやります。 

③好
す

きなことをたくさん持
も

っておく 

自分
じ ぶ ん

の好
す

きなコト・モノがたくさんあるといいでしょう。絵
え

をかくこと、読書
どくしょ

、テ

レビを見
み

ること、スポーツをすること、○○採集
さいしゅう

など…。学校
がっこう

生活
せいかつ

も充実
じゅうじつ

するはず

です。しばらくできていないことを、チャレンジすることもありです。 

学校
がっこう

にいる日
ひ

 

【６月】 

７ 日 9：30～12：30   １４日 9：30～12：30 

２１日 9：30～12：30 

【７月】 

５ 日 13：15～16：15   １２日 13：15～16：15 

【８月】 

２３日 9：30～12：30 

相談
そうだん

したい人は 

①直接
ちょくせつ

 

②担任
たんにん

の先生
せんせい

に伝
つた

える 

どちらでもいいです！！ 

ご利用案内 
スクールカウンセラーは保護者の皆様からのご相談もお受けしております。お子様の

育ちや様子で心配なこと、学校での友人関係など、お子様に関すること、またご自身の

ことなど、どのような内容でもご利用いただけます。ご相談の内容は守秘義務のもと、

大切に扱いますのでご安心ください。 

ご相談の際は、担任の先生、窓口の先生(山本先生)を通じて、事前にご連絡ください

ますようお願いいたします。 

鹿西小学校 職員室：0762-72-2019 

 

5 びょう ぎゅー！ ぱっ！ じわ～ 


