
                                  令和７年 ９月１日 

スクールカウンセラーだより  
神奈川県立綾瀬高等学校  スクールカウンセラー  青島 芳子 

 

猛暑
もうしょ

が続いた
つづ

夏休み
なつやす

も終わり
おわり

、学校
がっこう

生活
せいかつ

が始まりました
はじ

。 

綾瀬
あや せ

高校
こう こう

のスクールカウンセラーとして、9月
がつ

から担当
たんとう

することになりました青島
あおしま

芳子
よ し こ

です。 

どうぞよろしくお願い
   ねが

します。 

まだまだ気温
き  おん

が高い
たか

日
ひ

が続き
つづ

安定
あんてい

しませんが、学校
がっこう

生活
せいかつ

のリズムに慣れて
な

いきましょう。 

・・・・・・・身体
か ら だ

や心
こころ

の状態
じょうたい

が安定
あんてい

していくために・・・・・・・・             

ぐっすり睡眠
すいみん

がとれているか、チェックしてみましょう  

睡眠
すいみん

は、神経
しんけい

の疲労
ひ ろ う

を回復
かいふく

させます。まずは、睡眠
すいみん

をしっかりとりましょう。  

ホッとあんしん、ぐっすりすいみん    

9月
がつ

は夏休み
なつやす

明け
あ

で、気づかない
き

まま疲れ
つか

がたまりやすい時期
じ  き

でもあります。 

ある程度
てい ど

ののスレススを抱えて
かか

の、人
ひと

のは日常
にちじょう

生活
せいかつ

のを送って
おく

のいます。毎日
まいにち

気
き

のになることを我慢
がまん

のしながら自分
じぶん

一人
ひとり

ので、

耐え抱え込んで
た     かか   こ

のしまうと、夜
よる

眠れない
ねむ

の、食欲
しょくよく

のがない、登校
とう こう

のしたくない、気持ち
き   も

のが悪い
わる

の、頭
あたま

のやお腹
   なか

のが痛い
いたい

の、など、

身体
しんたい

症状
しょうじょう

のに出る
で

のこともあります。イライラしたり、我慢
が ま ん

のしている感情
かんじょう

のを、ひとりで抱えず
かか

のに、少し
すこ

のずつ言葉
ことば

のにしま

しょう。ありのままを話しにくい
はな

、感情
かんじょう

を言葉
こと ば

に整理
せい り

できない時
とき

は、スクールカウンセラーと一緒
いっ しょ

に考えて
かんが

いきま

せんか。                                                 

ひとりでがまんしないで おはなしきかせて    

 

スクールカウンセラーの相談
そうだん

日
び

     

◎原則的
げんそくてき

に毎週
まいしゅう

月曜
げつよう

または金曜日
きんようび

他
ほか

（予約
よ や く

時間
じ か ん

は先生
せんせい

に確認
かくにん

してください。） 

・の 9 月１日（月）   ・５日（金）・1７日（水）・１９日（金）・29日（月） 

・10月９日（木）の ・１７日（金）・２３日（木）・２４日（金） ・３０日（木）    ♡保護者の方も利用できます。 

                                                                                                                                                                                                                                         

  


