
 

             

 

 

 

✿長門
な が と

小学校
しょうがっこう

のみなさんへ✿ 

冬休みも終
お

わり学校
がっこう

生活
せいかつ

がスタートしました。長
なが

い休
やす

みのあとは、生活
せいかつ

リズムが学校
がっこう

の

リズムに戻
もど

るまで、疲
つか

れやすかったり、だるいと感
かん

じたりすることもあるかもしれません。 

 心
こころ

と体
からだ

はつながっているので、体
からだ

が疲
つか

れていると、心
こころ

も元
げん

気
き

が出
で

ないことがありま

す。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をたっぷり取
と

っていつもより休息
きゅうそく

を取
と

るようにしましょう。好
す

きなことをし

たり、だれかと話
はな

したりすると、少
すこ

しずつ元気
げ ん き

が出
で

てきます。 

 

✿誰
だれ

かに話
はな

すことで気持
き も

ちを楽
らく

にしてみませんか？ 

学校
がっこう

生活
せいかつ

を過
す

ごしている中
なか

でモヤモヤしたり、イライラしたりすることもあると思
おも

いま

す。私
わたし

たちはストレスがあっても、元
もと

に戻
もど

る力
ちから

を持
も

っていますが、長引
な が び

くときはがまん

せず、だれかに話
はな

してみてください。気持
き も

ちが楽
らく

になったり、自分
じ ぶ ん

とは違
ちが

う考
かんが

え方
かた

が思
おも

い

ついたりすることに繋
つな

がるかもしれません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スクールカウンセラーもみなさんが困
こま

っていることや気
き

になっていることを一緒
いっしょ

に考
かんが

え、心
こころ

が楽
らく

になるようにお手伝
て つ だ

いしています。教室
きょうしつ

の皆
みな

さんの様子
よ う す

を見
み

に行
い

くことがあ

るので、気軽
き が る

に声
こえ

をかけてもらえるとうれしいです。 

 

令和 7年 1月 

足立区立長門小学校 

        校長 細山 貴信  

 スクールカウンセラー 小池 葉子 

           渡辺 優華 

   

No.4 

・ 考
かんが

えていることが整理
せいり

される 

・別
べつ

の 考
かんが

えや方法
ほうほう

を思
おも

いつく 

・気持
き も

ちが楽
らく

になる 

話
はなし

をする 
モヤモヤ 



✿スクールカウンセラーが来
き

ている日
ひ

✿ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の皆様へ 

長門小学校では、保護者の皆様からのご相談もお受けしています。お子様のことでお困りのこと、

ご心配なこと、対応で迷われることなどがございましたらご連絡ください。一緒に考え、お子様に

ついての理解を深めるお手伝いができればと思います。 

 

◆ご予約方法： ①担任を通して申し込む 

       ②副校長を通して申し込む 

       ③スクールカウンセラーが勤務している日に直接申し込む 

相談は当日のご予約も受け付け可能ですが、事前に予約していただくと確実です。 

出張などで予定が変更になることもございますので、日時については、 

学校に連絡を入れた際にご確認ください。 

◆場所：  教育相談室 １階 校長室手前、事務室隣 

◆連絡先： 長門小学校職員室 03-3602-8887 

3月 

〇 月曜日
げ つ よ う び

 小池
こ い け

 葉子
よ う こ

（９：００～１７：００） 

 

2月 

◇ 金曜日
き ん よ う び

 渡辺
わたなべ

 優
ゆ う

華
か

（９：００～１６：００） 

スクールカウンセラーに「おはなししたい」と言
い

う。 

 

① こまっていること・なやんでいることをカードに書
か

く。 

② 相談室
そうだんしつ

前
まえ

の赤
あか

いポストに入れる。 

③ カウンセラーから面談
めんだん

の日
ひ

を伝える。 

そうだんポストにカードをいれる。 

 

その 

その 
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