
リラックス方法は、“なら Cocoroレターのバックナンバー２通目”で紹介しています。また、奈良県教育

委員会配信動画“効果抜群!３分でできるリラックス法”もあるので、参考にしてね♪ 

参考にしたい人は、下のボタンをクリックしてね♪ 

相談したい人は、“悩みならメール”や“あすなろダイヤル”を利用してね。 

いよいよ２学期が始まり、９月も中旬となりましたね。皆さんは２学期の学校生活に慣れ

ましたか。まだちょっと夏休みの気分が抜けない人、次の冬休みがもう待ち遠しい人もいる

かもしれませんね。長いお休みから学校のある生活に心と身体のリズムを戻すには、まだ少

し時間が必要な人もいるのではないでしょうか。 

 今回は皆さんの心と身体のバロメーターが今どんな状態か、皆さん一人一人にセルフチ

ェックをしてもらえたらと思います☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

  

 

なら Cocoroレター 

教育研究所カウンセラー発行 

 

6通目 

令和４年度  なら Cocoroライン実施期間 

 

 

 

相談窓口：次回は令和５年１月４日（水）～１月 17日（火） 

           17：00～22：00（受付終了は 21：30） 

書込み窓口：令和４年８月 24日(水)～令和５年３月 31日(金) 24時間受付 

 

 

なら Cocoro レター（バックナンバー） 

 

リラックス法 動画 PART１ リラックス法 動画 PART２ 
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