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２学期
が っ き

がスタートしましたね。学校
がっこう

が始
はじ

まるのが楽
たの

しみだった人
ひと

も、不安
ふ あ ん

だった人
ひと

もいると思
おも

います。長
なが

いお休
やす

みのあとは、いつも通
どお

りの生活
せいかつ

に心
こころ

と体
からだ

がなれるまで少
すこ

し時間
じ か ん

がかかります。朝
あさ

起
お

きるのがつら

い、元気
げ ん き

が出
で

ないと感
かん

じることもあります。そんな時
とき

は、少
すこ

し早
はや

く寝
ね

る、おうちでゆっくり過
す

ごす時間
じ か ん

をふ

やす、周
まわ

りの人に話
はな

してみるなど、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほうほう

を探
さが

しながらゆっくりリズムを整
ととの

えてみましょう。 

 【こころの SOSのおはなし】 
わたしたちは、自分

じ ぶ ん

ではあまり「つらい」「苦
くる

しい」と思
おも

っていなくても、実
じつ

は自分
じ ぶ ん

のこころや気持
き も

ちが苦
くる

しかったり疲
つか

れていたりすることがあります。自分
じ ぶ ん

のことなのに気
き

づかないなんて不思議
ふ し ぎ

で

すが、それは「つらくてもがんばらなきゃ」と、こころが無理
む り

をしてがんばっていることが原因
げんいん

のひ

とつです。がんばりすぎてこころがつらい時
とき

、こころは自分
じ ぶ ん

に「もうがんばらないで！」とＳＯＳを

出
だ

します。どんな SOSを出すかというと・・・ 

 

☆風邪
か ぜ

とかではないのにお腹
なか

が痛
いた

い、気持
き も

ちが悪
わる

い、頭
あたま

が痛
いた

い  

☆悲
かな

しいことはないのになみだがでてくる。 

☆つかれているのに夜
よる

よく眠
ねむ

れない／そんなに疲
つか

れていないのにずっと眠
ねむ

い  

☆ごはんが食
た

べられない など 

 

→こんなときはきっとあなたが無理
む り

をしているときです。ひとりでなやまず、周
まわ

りの人
ひと

に相談
そうだん

してくだ

さい。相談室
そうだんしつ

でもお話
はなし

を聞
き

くことができますので、自分
じ ぶ ん

を大事
だ い じ

にする練習
れんしゅう

を一緒
いっしょ

にしてみましょう。 

★相談
そうだん

ポストについて★ 

相談室
そうだんしつ

のろう下
か

に、ポストがあります。 

相談
そうだん

カードに、相談
そうだん

したい日
ひ

と時間
じかん

を書
か

いてポストに入
い

れてください。 

もし、その時間
じかん

があいていたら、スクールカウンセラーの先生
せんせい

が、 

相談
そうだん

チケットを渡
わた

しにいきます。 

（時間
じかん

があいてなかった時
とき

は、別
べつ

の時間
じかん

に来
き

てもらうかもしれません） 

予約
よやく

の仕方
しかた

は、ポストの近
ちか

くにはっておくので、見
み

てください。 

★相談室
そうだんしつ

のルール★ 

・スクールカウンセラーの先生
せんせい

がいる２０分
ふん

休
やす

み、昼
ひる

休
やす

みに使
つか

えます。 

・相談
そうだん

が入
はい

っている場合
ばあい

は、休
やす

み時間
じかん

でも使
つか

えません。 

・授 業 中
じゅぎょうちゅう

に相談
そうだん

したいときには、担任
たんにん

の先生
せんせい

に許可
きょか

をもらいましょう。 

・使
つか

ったものは、もとの場所
ばしょ

にもどしましょう。 



保護者の皆さまへ 
 

今年も非常に暑く長い夏休みでしたが、いかがお過ごしでしたでしょうか。充実した長期のお休みのあとは、

心身ともにバランスが崩れやすくなります。また、２学期は行事も多く、さらに夏の疲れも出る時期となりま

す。おうちでのお子さんの様子で気になることがありましたら、どうぞ、お気軽に相談室をご利用ください。

２学期もどうぞよろしくお願い致します。 

開室日 （変更になる場合もございます） 

９月  １０月 

月 火 水 木 金 月 火 水 木 金 

１ ２ ３ ４ ５   １ ２ ３ 

上関 松本  松本       

８ ９ １０ １１ １２ ６ ７ ８ ９ １０ 

上関 松本  松本  上関 松本  松本  

１５ １６ １７ １８ １９ １３ １４ １５ １６ １７ 

  上関 松本   松本 上関 松本  

２２ ２３ ２４ ２５ ２６ ２０ ２１ ２２ ２３ ２４ 

   松本  上関 松本  松本  

２９ ３０    ２７ ２８ ２９ ３０ ３１ 

上関 松本     松本 上関 松本  

 

【場所】 

１階 保健室となり（相談場所は変更になる可能性があります） 

【開室時間】 

   火・木曜日 10：００～１7：００（松本） 

   月曜日    ９：００～１7：３０（上関） 

【予約方法】 

   ・担任の先生を通じての予約もできます。 

   ・直通の電話もございますので、ご利用ください。 

留守番電話にお名前とご連絡先を入れていただければ、折り返し、お電話を差し上げます。 

留守番電話の内容は、スクールカウンセラー以外、確認いたしません。 

【その他】 

  ・相談内容は原則、秘密厳守となります。ご安心ください。 

・現在、お電話でのご相談もお受けしております。 

外出に不安がある方や来校が難しい方は、ぜひご利用ください。 

    

    直通電話：０４２－３８８－００４６ 


