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  新年度が始まって３週間がたちましたが、そろそろ新しいクラス・環境にも慣れて 

きた頃でしょうか。しかしその一方で、新しい環境での心身の疲れが現れやすくなる 
時期でもあります。まずはしっかり睡眠をとり、回復に努めましょう。 

体の疲れ、心の疲れ…出ていませんか？ 
この時期にみられる体とこころの疲れによる体調不良は、「５月病」とよばれることもありますが（正式な 

病名ではありません） 新年度からの疲れやストレスの影響が５月ごろからあらわれることが多いのです。 

 
    
 
 
                  

[身体的な症状]             [精神的な症状] 

 頭痛、腹痛、              やる気が出ない、イライラする 

  食欲不振、めまい            不安・焦りを感じるなど 

                           

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

汚れやすい場所だからこそ、いつも清潔に使いたいですね。 
 

① 使用後は必ず流すこと。 

② ペーパーをムダ使いしない、ペーパー以外は流さない！ 

③ 汚したら自分で簡単に掃除を！ 

④ 汚物は包んで、汚物入れに入れよう！ 

⑤ 手洗い場に髪の毛を落とさないようにしよう！ 

⑥ 石けんでしっかり手を洗いましょう‼ 

⑦ トイレも３密にならないように,手を洗ったら 
すぐに出ましょう。（トイレを使用しない人は行かない） 

 
 
 

 

＊体調不良で下痢や嘔吐の人は、洋式トイレを使用し、 

流すときは飛び散らないようにフタをすること！ 
 

 

体調不良の場合は、ムリに学校の自分の階のトイレを使わな
くても、駅のトイレや１階など、近くのトイレを利用しよう‼ 

 

人は環境が変わると、新しい環境に慣れようと頑張るものです。 新しい学校・学年や 
友だちに適応していこうと頑張り、知らず知らずのうちに、ストレスがたまっています。 
人によっては、やる気が出なかったり、気持ちが落ち込んでしまいます。 

好きな音楽を聴く 

ゆっくりお風呂に入る 

睡眠をたっぷりとる… 

自分が「こうすると落ち着く」と思う 

方法で、ときどきは、 

心と体を 

いやしましょう！ 

 



教育相談だより NO.1 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
♥人は誰でも、いろんな「ストレスや悩み」を抱えながら生きています！ 

 

   こんなときはカウンセラーに相談しよう！ 

 

クラスや家庭で心配なことがある 
 

ともだちとトラブルになってしまった 
 

学校に行きたくない… 
 

なんだか眠れない… 
 

やる気が出ない… 
 

自分がいやだ… 
 

友だちってなんだろう… 

 

 

 

ストレスや悩みを抱えてしまったら…‼ 
 

                        まずは相談しよう！  

話すだけでも、気持ちが楽になりますよ…！ 

 

 

場所：カウンセラー室・・・本館２階 

令和４年度スクールカウンセラーによる教育相談について 
                                                                    教育相談係 

１．カウンセラー・・・ 岩佐
い わ さ

 南実
み な み

 先生 
 

 

２．来校日     年間  ３０回程度  １４０時間  １日３～４人程度 

              １学期  ５月９日・１7 日・31 日   

                  ６月 7 日・１4 日・21 日・29 日 

７月１５日（三者懇談日） 
              

３．時間帯     予定   
１１：５５～１２：４０ 

                １３：２０～１４：０５ 

                １４：１５～１５：００  

１５：１０～１５：５５   
(火曜日) 

 

４．申し込み方法 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

誰かに話を 
聞いてほしい人 
悩みのある人は、 

一人で抱え込まないで、
相談してくださいね！ 

① 職員室前か保健室にある「カウンセリングの申込書」に必要事項を記入する。 

② 保健室に用紙を提出し、申し込む。 

③ 申込用紙を受け付けたときに、決定したカウンセリング日をいつ聞きに 

来ればよいのかを連絡します。 （事前予約優先で日時を調整します。） 

④ 指定された日時に保健室に行き、予約日の書いた下記の用紙を受け取る 

⑤ 予約日の指定された時間に、用紙を持って本館２F のカウンセラー室へ行って 

ください。 

カウンセリングの申込書 
カウンセリングを受けたい人は、下記の欄に氏名等を記入し、 

保健室に申し込んでください 

 

 

 
                                        

 

※ 希望日      年   月   日   
事前予約が優先です。日時を調整して、予約日をお知らせします。 

指定された日時に保健室に来てください。 

 
 

あなたのカウンセリング日は 
 

       月  日  曜日    時  分 ～  
 になりました。この用紙を持って、遅れないようにカウンセラー室

に行ってください。 （場所：本館２F カウンセラー室） 
    

＊保健室に来てくれたら、一緒にカウンセラー室に行きます。 

 

～お知らせ～ 
 

今年度から、カウンセラーとして 

 岩佐 南実（いわさ みなみ）先生が来てくださることになりました。 
 

  １学期の来校日は   ５月 ９日（月） 

５月１７日（火） 

            ５月３１日（火）  

６月 ７日（火）  

            ６月１４日（火） 

            ６月２１日（火） 

            ６月２９日（火） 

7 月 15 日（金）  の予定です！ 
        

 
 
     
 
 
 

 

ひとりで抱え 

込まないで

 年  室   番  氏名 
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