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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
はじ

りしばらくたちますが、 

みなさん、毎日
まいにち

どんな風
ふう

に過
す

ごしていますか？ 「なんだかだるいな」「ちょっとやる気
き

が出
で

ないか

も……」と感じる
かん

人
ひと

もいるかもしれません。9月
がつ

は夏休み
なつやす

モードから学校
が っ こ う

モードへの切り替え
き り か え

や、夏
なつ

の暑さ
あ つ さ

の疲れ
つ か れ

で、自分
じ ぶ ん

で思って
お も っ て

いる以上
い じ ょ う

に疲れ
つか

が、気づかない
き

ままたまりやすい時期
じ  き

でもあります。 

この時期
じ き

は、心
こころ

も身体
からだ

も疲れ
つか

が出やすい
で

ときなので、そう思う
おも

のはごく自然
しぜん

なことです。 

 

次の項目をチェックして、「ちょっと気
き

になるな」と思う
おも

ことがあれば、気軽
き が る

におしらせください。 

 

・・・・・・・心
こころ

や身体
か ら だ

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 

1. [ ] 布団
ふとん

に入って
はい

も、なかなか眠れない
ねむ

（30
３０

分
ふん

以上
いじょう

かかる） 

2. [ ] 朝
あさ

、起きる
お

のがめちゃくちゃつらい、布団
ふとん

から出たく
で

ない 

3. [ ] 授業中
じゅぎょうちゅう

にウトウトしちゃう、昼間
ひるま

ずっと眠い
ねむ

・だるい 

4. [ ] 夜中
よなか

に何度
なんど

も目
め

が覚めて
さ

しまう 

5. [ ] たっぷり寝た
ね

つもりなのに、疲れ
つか

が取れて
と

いない気
き

がする。 

☞あてはまるものはありましたか？「ホッ
ほっ

と一息つける
ひといきつける

時間
じかん

」を大切
たいせつ

に、まずはいつもより少し
すこし

早め
はやめ

に布団
ふとん

に入る
はい

ことから始めて
はじ

みませんか？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。 スマートフォンもお休み
    やす

モード・手放して
て  ばな

目
め

を閉じましょう
 と

。 

ホッとあんしん、ぐっすりすいみん   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

木曜日
もくようび

または月曜日
げつようび

（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。） 

 

・  9 月    ・１４日（月） ・１７日（木）・2８日（月） 

・10 月    ・ ８日（木） ・１５日（木）・１９日（月） 

・11 月    ・ 2 日（月） ・１2 日（木）・26 日（木）        

♡保護者
ほ ご し ゃ

様
さま

も利用
り よ う

できます                                                                                                                                                                                                                                         


