
   さ  わ  や  か  相  談  室  だ  よ  り 
 ⽩  岡  市  ⽴  南  中  学  校     さ  わ  や  か  相  談  室     令  和  ７  年  5  ⽉  号 

 新  緑  の  候、  皆  様  に  お  か  れ  ま  し  て  は、  ま  す  ま  す  ご  清  祥  の  こ  と  と  お  慶  び  申  し  上  げ  ま  す。  5  ⽉  に 
 ⼊  り、  学  校  ⽣  活  に  も  慣  れ  て  き  た  頃  で  しょ  う  か。  ゴー  ル  デ  ン  ウィー  ク  が  明  け、  疲  れ  や  ス  ト  レ  ス 
 を  感  じ  始  め  る  時  期  で  も  あ  り  ま  す。  相  談  室  は、  皆  さ  ん  が  安  ⼼  し  て  学  校  ⽣  活  を  送  れ  る  よ  う  サ  ポー 
 ト  さ  せ  て  い  た  だ  き  ま  す。 

 GW  明  け  は、  こ  ん  な  「⼼  の  疲  れ」  が  出  や  す  い  時  期  で  す 

 ●  疲  れ  や  す  い  :  な  ん  だ  か  体  が  だ  る  く  て、  疲  れ  が  取  れ  な  い  感  じ  が  す  る。 

 ●  気  分  が  落  ち  込  む  :  や  る  気  が  出  な  かっ  た  り、  少  し  憂  鬱  な  気  分  に  なっ  た  り  す  る。 

 ●  集  中  で  き  な  い  :  授  業  に  集  中  で  き  な  かっ  た  り、  勉  強  に  ⾝  が  ⼊  ら  な  かっ  た  り  す  る。 

 ●  体  調  不  良  :  頭  痛  や  腹  痛、  ⾷  欲  不  振  な  ど、  体  の  調  ⼦  が  悪  く  な  る。 

 こ  れ  ら  の  症  状  は、  誰  に  で  も  起  こ  り  う  る  ⼀  時  的  な  も  の  で  す。  無  理  せ  ず、  ⾃  分  の  ペー  ス  で  学  校 

 ⽣  活  の  リ  ズ  ム  を  取  り  戻  し  て  い  き  ま  しょ  う。 

 ⼼  の  疲  れ  を  解  消  す  る  た  め  の  ア  ド  バ  イ  ス 

 ●  ⽣  活  リ  ズ  ム  を  整  え  よ  う  :  毎  ⽇  同  じ  時  間  に  寝  て、  同  じ  時  間  に  起  き  る  よ  う  に  し  ま  しょ  う。  朝 

 ご  は  ん  を  しっ  か  り  ⾷  べ  る  こ  と  も  ⼤  切  で  す。 

 ●  適  度  な  運  動  を  し  よ  う  :  軽  い  ス  ト  レッ  チ  や  ウォー  キ  ン  グ  な  ど、  体  を  動  か  す  こ  と  で、  気  分  転 

 換  に  な  り、  ⼼  も  体  も  リ  フ  レッ  シュ  で  き  ま  す。 

 ●  リ  ラッ  ク  ス  す  る  時  間  を  作  ろ  う  :  好  き  な  ⾳  楽  を  聴  い  た  り、  趣  味  に  没  頭  し  た  り、  ゆっ  く  り  お 

 ⾵  呂  に  ⼊っ  た  り  し  て、  ⼼  と  体  を  休  ま  せ  る  時  間  を  作  り  ま  しょ  う。 

 ●  誰  か  に  話  を  聞  い  て  も  ら  お  う  :  悩  み  や  不  安  な  気  持  ち  は、  ⼀  ⼈  で  抱  え  込  ま  ず、  家  族  や  友  達、 

 先  ⽣  な  ど、  信  頼  で  き  る  ⼈  に  話  し  て  み  て  く  だ  さ  い。  話  す  こ  と  で  気  持  ち  が  楽  に  な  る  こ  と  が 

 あ  り  ま  す。 

 ●  無  理  を  し  な  い  :  体  調  が  優  れ  な  い  時  は、  無  理  を  せ  ず、  ゆっ  く  り  休  み  ま  しょ  う。 

 も  し、  こ  れ  ら  の  症  状  が  ⻑  く  続  い  た  り、  つ  ら  い  と  感  じ  る  こ  と  が  あ  れ  ば、  ⼀  ⼈  で  悩  ま  ず、  相  談 

 室  を  利  ⽤  し  て  く  だ  さ  い。  相  談  員  や  ス  クー  ル  カ  ウ  ン  セ  ラー  が  い  ま  す。  「何  を  話  せ  ば  い  い  か  わ  か 

 ら  な  い」  「う  ま  く  伝  え  ら  れ  る  か  不  安」  と  い  う  ⼈  も  い  る  か  も  し  れ  ま  せ  ん。  無  理  し  て  話  そ  う  と  せ 

 ず、  ⼼  を  落  ち  着  か  せ  る  場  所  の  ⼀  つ  と  し  て  覚  え  て  お  い  て  も  ら  え  た  ら  と  思  い  ま  す。  少  し  ず  つ  ど  ん 

 な  と  こ  ろ  か  知っ  た  う  え  で  「今  ⽇  は  話  し  て  み  た  い」  と  思っ  て  く  れ  た  ら  嬉  し  い  で  す。  皆  さ  ん  が、 

 笑  顔  で  楽  し  い  学  校  ⽣  活  を  送  れ  る  よ  う、  相  談  室  は  い  つ  で  も  皆  さ  ん  の  味  ⽅  で  す。 

 さ  わ  や  か  相  談  室 

 開  室  ⽇  時     ⽉〜  ⾦     10:00  〜  15:00 

 ス  クー  ル  カ  ウ  ン  セ  ラー  来  室  ⽇     毎  週  ⽕  曜  ⽇     10:00  〜  16:30 
 場  所     ⽩  岡  市  ⽴  南  中  学  校  4  階 

 直  通  電  話     0480-93-3117 

 ※  保  護  者  の  皆  様  の  ご  相  談  は  予  約  制  と  な  り  ま  す。 
 開  室  ⽇  時  は  都  合  に  よ  り  変  更  と  な  る  場  合  が  あ  り  ま  す  の  で、 

 お  電  話  に  て、  ご  確  認‧  ご  予  約  を  お  願  い  い  た  し  ま  す。 


