
 

 

 

 

 

 

落合
おちあい

第四
だいよん

小学校
しょうがっこう

のみなさん、こんにちは！気温
きおん

が一気
いっき

に下
さ

がり、秋
あき

の訪
おとず

れを感
かん

じられます

ね。2学期
がっき

は、張
は

り切
き

りすぎてこころもからだも疲
つか

れてしまうことがあるかもしれません。自分
じぶん

なりの息抜
いきぬ

き方法
ほうほう

、リラックスする方法
ほうほう

を探していけると良いですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

そうだんしつだより 
令和 3年度 第 3号 

10月 21日 

落合第四小学校 

校長 本間 基史  

スクールカウンセラー 

澤井 彩乃  平野 学 

 

言葉にする力
ちから

を育
そだ

てよう！ 

うれしいことは人
ひと

に話
はな

すと喜
よろこ

びが大
おお

きくなり、不安
ふあん

は人
ひと

に話
はな

すと小
ちい

さくなります。 

お話
はな

しすると、どうしたらよいかのよい方法
ほうほう

がアドバイスしてもらえて、すっきりします。お

話
はなし

をしないでいると、がまんやもやもやが体
からだ

にたまってしまい、おなかや頭
あたま

がいたくなっ

たり、ねむれなくなったりもします。言葉
ことば

にしないでいらいらが爆発
ばくはつ

すると手
て

が出
で

ることにも

つながります。思
おも

いや感
かん

じていることを言葉
こ と ば

にできるようになりましょう。 

 

お話
はな

しする相手
あいて

を増
ふ

やそう！ 

 

相談
そうだん

相手
あいて

がひとりだと（担任
たんにん

の先生
せんせい

だけ、とか、このお友
とも

だちだけ、とか）、そ 

の人
ひと

にとても頼
たよ

ってしまいます。もちろん誰か一人をとても信頼してお話をするこ

ともとても素敵ですが、その人
ひと

が聞
き

いてくれない／いなくなると、相談
そうだん

相手
あいて

がいな

くなってしまいますね。 

相談
そうだん

したりお話
はなし

ができる人
ひと

が何人
なんにん

もいると、この心配事
しんぱいごと

はこのお友
とも

だちに、別
べつ

の困
こま

りごとは先生
せんせい

にと、頼
たよ

れる先
さき

が多方面
たほうめん

にひろがり、心
こころ

が安心
あんしん

できます。 

思
おも

っていることを言葉
ことば

にして伝
つた

え、S O S
エスオーエス

を出せる、相談
そうだん

できる人
ひと

をみつける、

自分
じぶん

の相談
そうだん

相手
あいて

は何人くらいいるかな？と考
かんが

える2学期
がっき

にしましょう。 

 

スクールカウンセラーは落四小のみなさんの相談先
そうだんさき

です！  

なんでもお話
はな

しにきてく 

ださい。話
はな

すとすっきり 

する感覚
かんかく

が味
あじ

わえます。 

             

一本
いっぽん

だとぐらぐら…      三本
さんぼん

だと安心
あんしん

！ 

 

 

                  

 

 

http://www.misaki.rdy.jp/illust/kisetu/ivent/halloween/sozaitext/601.htm
https://www.fumira.jp/cut/gakkou/file202.htm
https://1.bp.blogspot.com/-BDCMhfuIf_s/W4PJ09cQEUI/AAAAAAABOKU/UkZOJqUZXyEazczrw7VBeD72LEpPGvTowCLcBGAs/s800/kakashi_nobg.png
https://3.bp.blogspot.com/-jt-rMBo6huM/Ws2v1IbJITI/AAAAAAABLYs/-qShHe6JcoUL2mfDmtz-JXdETCkvK8SXQCLcBGAs/s800/sankyaku_mini.png
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澤井：（月）（木）9：45～16：45 

平野：（火）9：00～17：30 

 

※勤務日は予告なく変更する場合がございま

す。詳しくはお電話でお確かめ下さい。 

お気軽にご利用ください★ 
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12月 11月 

～積極的“息抜き”のすすめ～ 
息抜きは、心の元気を回復させるために必要な時間です。仕事や子育てで疲れた心を癒し、ホッと落ち着

ける、楽しめる、そのような時間が息抜きの時間です。息抜きをせずに毎日走り続けてしまうと、次第に

脳が疲れ、仕事でもミスが増えたり、子育てでも些細なことにイライラしたりすることが増えてくるかも

しれません。 

 

上手に息抜きをする３カ条 

① 自分にとっての息抜きは何かを考えて見る 

息抜きには大きく「リラックス系」「楽しい系」「達成感系」があります。これをヒントに自分にとっ

ての息抜きを考えて見ましょう。 

② 「息抜き」の予定を作る 

「今日のご褒美」「今週のご褒美」のように、”息抜きを予定”しておくと頑張るエネルギーにもな

りますし、時間を確保することにも繋がります。 

③ 小さな幸せに気付きを向ける 

行動が制限される今だからこそ、普段行っている行動に息抜きを見つけていきましょう。コーヒーの

香りが良い、シャワーを浴びているときの気持ちよさなど、五感を意識して心地よい感覚を積極的に

味わってみましょう！ 

保護者の皆様へ 

http://www.misaki.rdy.jp/illust/child/icon/hanamo/sozaitext/601.htm
http://www.sozai.rdy.jp/shirokuro/10/ryouri/sweets/sozaitext/07.htm
http://www.misaki.rdy.jp/illust/kisetu/autumn/aki1/sozaitext/0201.htm

