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スクールカウンセラー
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Ｈ３０年４月１２日

南牧中学校

スクールカウンセラー

北川

４月に入り汗ばむような暖かさが続いています。気付けばもう新緑の季節とは驚きです

ね。新年度が始まりましたが、皆さんはいかがお過ごしですか。今年度もスクールカウン

セラーとしてこちらで過ごせることになりました。南牧小中学校は３年目になりますが、

どうぞよろしくお願いします。このお便りは、生徒の皆さん向けに書いていますので、ぜ

ひ目を通してください。その後で保護者の方にも読んでいただいてください。

４月は環境の大きな変化から、気持ちを張って過ごしています。知らぬ間に疲れをため

込んでしまいがちですので、こまめに気分転換（下記を参照）を取り入れましょう。

からだとこころをリフレッシュ

（１）休み時間に窓から緑の野山をながめます。そして川の流れる音、

小鳥のさえずりに耳を澄ませます。伸びをして、ゆっくりと美味

しい空気を吸いましょう。

（２）帰宅後には目の温湿布：市販のものを使わなくても、ハンドタオルを濡らして軽く

絞り、電子レンジで適度に温めて目に載せます。このじんわり感がたまリません。

（３）就寝前のひとときはパソコンやタブレットをやめて、柔らかい色のスタンドをつけ、

ゆったりとした音楽を流します。心地よい眠りが訪れます。

「宿題に集中できない。」「朝起きるとからだがが重い。」「友達とちょっと気まずい。」

などなど、気になる事は誰にでもあります。そんな時は一人で悩まずに、誰か信頼できる

人に話してみると、気持ちが軽くなるものです。そして、この私を相談者のひとりにぜひ

加えてください。そして気軽に声をかけてください。

スクールカウンセラー相談日 保護者の皆さまもお気軽にこの場を

ご利用ください。

４月 １２日（木）

５月 １７日（木） 予約制となりますので、ご希望の方は

５月 ３１日（木） 先生にお伝えください。

６月 ２８日（木）

（各日 10時～ 16時 45分）


