
小金井市立小金井第四小学校 

スクールカウンセラー 

松本 香織 

上関 弓恵 

      相談室
そうだんしつ

だより   令和 7 年 11 月号 

 

冬
ふゆ

がだんだんと近
ちか

づき、あたたかいお布団
ふ と ん

から出
で

たくないなあと思
おも

う日
ひ

も多
おお

くなってきますね。季節
き せ つ

が変
か

わるときは、心
こころ

やからだも次
つぎ

の季節
き せ つ

に向
む

けて変化
へ ん か

します。その時
とき

に「元気
げ ん き

が出
で

ないなあ」「つかれるなあ」

などいつもとちがう調子
ちょうし

や、なんとなくつらい気持
き も

ちを感
かん

じて不安
ふ あ ん

になることがあるかもしれません。そん

な時
とき

は、好
す

きなことや好
す

きなもので楽
たの

しい時間
じ か ん

を過
す

ごしてみるのもいいかもしれませんね。 

 
【ぐっすり眠

ねむ

るコツってあるの？】 

 

一日
いちにち

元気
げ ん き

にすごすには、しっかり睡眠
すいみん

をとることが大切
たいせつ

です。 

ぐっすり眠
ねむ

るためのコツをいくつか調
しら

べてみました。 

・ぬるめのお風呂
ふ ろ

にはいってリラックスする   ・眠
ねむ

くなるような音楽
おんがく

をきく 

・お布団
ふ と ん

の上
うえ

で、軽
かる

いストレッチ体操
たいそう

をする   ・お部屋
へ や

の明
あ

かりを少
すこ

しずつ暗
くら

くしてすごす 

・日中
にっちゅう

、日の光
ひかり

を浴びる、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をしてすごす など 

 

逆
ぎゃく

に次
つぎ

のことをすると、ぐっすり眠
ねむ

れず朝
あさ

起
お

きるのがつらくなるかもしれないので注意
ちゅうい

！ 

・寝
ね

る直前
ちょくぜん

に激
はげ

しい運動
うんどう

をする   ・カフェインの入った飲
の

み物
もの

を飲
の

む(コーヒーや紅茶
こうちゃ

など) 

・寝
ね

る直前
ちょくぜん

までテレビやゲーム、パソコンをする など 

  

私
わたし

(上関
かみせき

)は愛犬
あいけん

の匂
にお

いをかぎながら寝
ね

ます。みなさんのぐっすり眠
ねむ

るコツ、ぜひ教
おし

えてくださいね。 

 

★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 
 

２学期も残り半分となりました。お子さまの日々のご様子はいかがでしょうか。日照時間が減るこの季節は、

気分が落ち込みやすくなる時期でもあります。また、行事も多いため、練習の不安や緊張から、知らず知らず

の間に疲れが溜まっているかもしれません。お子さまのご様子で気になることがありましたら、どんな些細な

ことでもお気軽に相談室をご利用ください。お待ちしています。 

 

開室日 （変更になる場合もございます） 

１１月  １２月 

月 火 水 木 金 月 火 水 木 金 

３ ４ ５ ６ ７ １ ２ ３ ４ ５ 

 松本・上関  松本   松本 上関 松本  

１０ １１ １２ １３ １４ ８ ９ １０ １１ １２ 

上関 松本  松本   松本 上関 松本  

１７ １８ １９ ２０ ２１ １５ １６ １７ １８ １９ 

上関 松本  松本  上関 松本  松本  

２４ ２５ ２６ ２７ ２８ ２２ ２３ ２４ ２５ ２６ 

 松本 上関 松本       

     ２９ ３０ ３１   

          

【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 



 


