
 

 

 
そうだんしつだより                

 

 9月
がつ

に入り、すずしくなったり、暑
あつ

さが戻
もど

ってきたり、夏
なつ

と秋
あき

を行
い

ったり来
き

たりな天気
て ん き

が続
つづ

いていますね。数日
すうじつ

の中
なか

で気温差
き お ん さ

が大
おお

きいと意外
い が い

と疲
つか

れやすいので、夜
よる

はしっかり休
やす

んで元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

２０２１年９月 

東渕江小学校 相談室 

 酒井 千明・寺井 治樹 

 

お子様のことについてご心配なこと、気になること等ございましたら、お気軽にスクールカ

ウンセラーにご相談ください。面接は予約制となります。お電話か、お子様の連絡帳を通じて

お申し込みください。スクールカウンセラーの勤務日は、学校だよりをご確認ください。 

（学校代表 ０３－３６０５－２０１３） 

保護者の皆様へ 

 

 

 長
なが

い休
やす

みが明
あ

け、学校
がっこう

が始
はじ

まりましたね。「さっそく疲
つか

れたなぁ」なんて感
かん

じることもあ

ると思
おも

います。そんな時
とき

、自分
じ ぶ ん

なりのリラックス方法
ほうほう

があると少
すこ

し頑張
が ん ば

れたり、元気
げ ん き

に過
す

ごせたりしますよ！ 

 

☆「なにもしない時間
じ か ん

」を過
す

ごしてみよう 

静
しず

かな場所
ば し ょ

で、体
からだ

を楽
らく

にして「なにもしない時間
じ か ん

」を過
す

ごしてみましょう。 

 １分
ぷん

だけでも少
すこ

しスッキリしますよ！ 

 

☆やりかた 

１. まず、ゆっくり息
いき

を吐
は

きます。 

２. その後
ご

、ゆっくり息
いき

を吸
す

いましょう。 

 ３. 自分
じ ぶ ん

が呼吸
こきゅう

をする音
おと

を、じーっくり聞
き

いてみます。 

４. 「落
お

ち着
つ

けたかな」と思
おも

ったら、ぐぐっと伸
の

びをしておしまいです。 

 

 

宿題
しゅくだい

、習
なら

い事
ごと

など、何
なに

かをする前
まえ

にやるのがおすすめ！ 

 

☆休
やす

み明
あ

けも元気
げ ん き

に過
す

ごすヒント☆ 

どんな音
おと

が

するかな？ 
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