
 

 

 こんにちは！スクールカウンセラーの山田
や ま だ

です。 

 緊急
きんきゅう

事態
じ た い

宣言
せんげん

の期間
き か ん

が長
なが

くなっています。がまんが続
つづ

いていますが、つかれは出
で

ていな

いでしょうか？イベントが延期
え ん き

になったり、予定
よ て い

していたことが変
か

わってしまったりすると，

ストレスに感
かん

じることもあるかと思
おも

います。 

 

 

・規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をしましょう 

 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって，食事
しょくじ

は毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

に 3食
しょく

バランスよく食
た

べましょう。 

 

・適度
て き ど

の運動
うんどう

やリラックスできる時間
じ か ん

を取
と

りましょう 

 公園
こうえん

で走
はし

ることや，なわとび、散歩
さ ん ぽ

など、動
うご

いて気分転
きぶんてん

かんしましょう。 

 

・家族
か ぞ く

や友
とも

だちと話
はな

す時間
じ か ん

をもちましょう 

 気持
き も

ちがしんどくなったときは，一人
ひ と り

でいるよりも人
ひと

と話
はな

すと楽
らく

になることがあります。ゲーム

や動画
ど う が

を見
み

るよりも、カードゲームやボードゲームがおすすめです。 

 

⑥気持
き も

ちがしんどくなったら 家族
か ぞ く

や学校
がっこう

の先生
せんせい

などに相談
そうだん

してみましょう 

 はき出
だ

してすっきりすることもあります。また自分
じ ぶ ん

では思
おも

いつかないような発散
はっさん

方法
ほうほう

を知
し

ることができるかもしれませんよ。スクールカウンセラーも相談
そうだん

にのります。 

 

 

―カウンセラーと話
はな

したい・相談
そうだん

したいときは― 

 担任
たんにん

の先生
せんせい

や保健室
ほ け ん し つ

の先生
せんせい

などに伝
つた

えてください。万
まん

が一
いち

臨時
り ん じ

休校
きゅうこう

になった場合
ば あ い

などは、中学校
ちゅうがっこう

に電話
で ん わ

をしてください。（学校 TEL：072-298-3043） 

 

―心
こころ

の相談室
そうだんしつ

が開
あ

いている日時
に ち じ

・場所
ば し ょ

― 

6 月 2日、6月 9日、6月 16日、6月 23日     ※すべて水曜日です。 

7 月 7日、7月 14日、 

10:45～16:05（時間外
じ か ん が い

を希望
き ぼ う

される場合
ば あ い

はご相
そう

談
だん

ください） 

庭代台
にわしろだい

中学校
ちゅうがっこう

中館 1階、つばさ学級
がっきゅう

のとなりのお部屋
へ や

です。 
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