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夏休み
なつやすみ

がおわり、2学期
が っ き

がはじまりましたね。まだまだあつい日
ひ

がつづきますが、心
こころ

の調子
ちょうし

をととのえながらすごしていきましょう。 

 

心
こころ

と体
からだ

のリズムをととのえよう！ 

ながいお休み
お や す み

がおわって、「なんだかだるいな」、「おきたくないな」とおもった人
ひと

はいません

か？もしかすると、まだまだ学校
がっこう

でがんばるためのエネルギーがたりないのかもしれません。

ながいお休み
お や す み

のあとは、お休み
お や す み

中
ちゅう

のせいかつリズムからいつもの学校
がっこう

のせいかつリズムにも

どしていくことで、すこしずつエネルギーがわいてきます。 

 

 

せいかつリズムってなに？ 

 

 

 

 

 

 

 

せいかつリズムをもどすためには… 

いきなりもどそうとせず、まずは 10～15ふんねるじかんをはやくしてみるなど、すこしずつ

もどしていくのがよいかもしれません。また、あさはたいようの光
ひかり

をしっかりあびると、目
め

が

さめやすくなります。 

 

それでもしんどいきもちがつづくときは… 

学校
がっこう

にはスクールカウンセラーがいます。スクールカウンセラーは、みなさんがこまっている

ことをきいて、いっしょに考える
かんがえる

人
ひと

です。 

友達
ともだち

のこと、お家
お う ち

のこと、「なんとなくしんどい」でも大丈夫
だいじょうぶ

。うまくおはなしできるかしんぱ

いな人
ひと

も、おりがみやお絵
お え

かきをしながらいっしょにゆっくりすごしてみましょう。 

  

・きまったじかんにおきる 

・まいにち 3食
しょく

たべる 

・きまったじかんにねる など 

「まいにちくりかえす、せいかつのながれ」ことです。 



お家
お う ち

の方
かた

へ 

長期
ちょうき

休み明け
や す み あ け

のお子
お こ

さんの様子
よ う す

はどうでしょう？ 

「子ども
こ ど も

の元気
げ ん き

がない」、「なんだかイライラしている」、または「体調
たいちょう

不良
ふりょう

を訴える
う ったえる

ことが多い
お お い

」

など、気
き

になる様子
よ う す

はありませんか？ 

じつは子ども
こ ど も

は、大人
お と な

からすると簡単
かんたん

だと思う
お も う

ようなこともまだ上手
じょうず

にこなせない場合
ば あ い

があ

り、多く
お お く

のエネルギーを使って
つ か っ て

います。とくに休み明け
や す み あ け

など環境
かんきょう

の変化
へ ん か

があった際
さい

には、疲れ
つ か れ

やイライラが出たり
で た り

、言葉
こ と ば

で言いにくい
い い に く い

分
ぶん

体調
たいちょう

不良
ふりょう

として現れたり
あ ら わ れ た り

もします。 

 

大人
お と な

がまずできること 

多く
お お く

の子ども
こ ど も

は、お家
お う ち

の方
かた

から「大変
たいへん

だったね」、「頑張った
が ん ば っ た

ね」と声
こえ

をかけてもらえるだけで

も、お家
お う ち

の方
かた

が味方
み か た

でいてくれる安心感
あんしんかん

を得る
え る

ことができます。直接的
ちょくせつてき

な原因
げんいん

がわからなくて

も、その安心感
あんしんかん

を土台
ど だ い

として困難
こんなん

を乗り越えて
の り こ え て

いくことができるケースも少なく
す く な く

ありません。 

 

大人
お と な

も誰
だれ

かを頼って
た よ っ て

いいんです 

お家
お う ち

の方
かた

だけで抱える
か か え る

のが困難
こんなん

な場合
ば あ い

は、思い切って
お も い き っ て

外
そと

の力
ちから

を借りる
か り る

という選択
せんたく

を検討
けんとう

し

てみてください。学校
がっこう

や区
く

の相談
そうだん

機関
き か ん

、または医療
いりょう

機関
き か ん

など、いろんな大人
お と な

が協力し合って
き ょ う り ょ く し あ っ て

子ども
こ ど も

を見守って
み ま も っ て

いくことによって、子ども
こ ど も

が安定
あんてい

したり力
ちから

を発揮
は っ き

したりするためのヒントが

見
み

つかるかもしれません。 

 

スクールカウンセリングでは、保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

からの相談
そうだん

もお待ち
お ま ち

しております。スクールカウン

セラーの出勤
しゅっきん

日
び

は、水曜日
すいようび

です。（祝日
しゅくじつ

や代
だい

休日
きゅうび

は除きます
の ぞ き ま す

）相談
そうだん

を希望
き ぼ う

する場合
ば あ い

は、教頭
きょうとう

先生
せんせい

か担任
たんにん

の先生
せんせい

にご連絡
ご れ ん ら く

ください。 

 

文
ぶん

：スクールカウンセラー安部紘未
あ ん べ ひ ろ み

 


