
 

気もち
き も ち

を吐き出そう
は き だ そ う

 

学校
がっこう

生活
せいかつ

は楽しい
た の し い

ことばかりではなくて、色々
いろいろ

と困った
こ ま っ た

ことにも出会う
で あ う

と思います
お も い ま す

。

友達
ともだち

と喧嘩
け ん か

してしまった、勉強
べんきょう

が分からなく
わ か ら な く

なり困った
こ ま っ た

、自信
じ し ん

がもてず発表
はっぴょう

できな

いなどなど誰
だれ

でもありますね。こういった困った
こ ま っ た

ことは、意外
い が い

とストレス
す と れ す

がたまりま

す。困った
こ ま っ た

ことは、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の成長
せいちょう

につながる面
めん

がありますが、ストレス
す と れ す

で辛い
つ ら い

思い
お も い

をしてしまうと自分
じ ぶ ん

の成長
せいちょう

するためのエネルギー
え ね る ぎ ー

が足りなく
た り な く

なるかもしれませ

ん。困った
こ ま っ た

ことが起きた
お き た

ときはストレス
す と れ す

をためないようにすることが大切
たいせつ

なのです。 

ストレス
す と れ す

解消法
かいしょうほう

・・・ 

・早く
は や く

寝て
ね て

しっかり睡眠
すいみん

を取る
と る

 

・3食
しょく

しっかり食べる
た べ る

 

・運動
うんどう

をする 

・好き
す き

なことをする時間
じ か ん

を作る
つ く る

 

・困った
こ ま っ た

時には、スクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

や SOSカード
か ー ど

に書いた
か い た

先生
せんせい

に相談
そうだん

する！ 

※スクールカウンセラー出勤
しゅっきん

日
び

 

 木曜日
もくようび

 井上
いのうえ

カウンセラー
か う ん せ ら ー

 ４日
にち

、11日
にち

、18日
にち

 

 金曜日
きんようび

 江藤
え と う

カウンセラー
か う ん せ ら ー

 5日
にち

、12日
にち

、19日
ひ

 

※夏休み
なつやすみ

は、スクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

もお休み
お や す み

します。 

羽村
は む ら

市立
し り つ

武蔵野
む さ し の

小学校
しょうがっこう

 

スクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

だより  ７月号
がつごう

 

令和
れ い わ

６年
ねん

７月
がつ

 発
はっ

行者
こうしゃ

 スクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

 江藤
え と う

 喜代子
き よ こ

 金曜日
きんようび

担当
たんとう

 

 


