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さい

野
の

 雄大
ゆ う た

 

 

～スクールカウンセラーだより～ 

3学期
が っ き

に入
はい

り、一段
いちだん

と寒
さむ

くなってきました。また、3年生
ねんせい

は受験
じゅけん

が控
ひか

えていると思
おも

います。体調
たいちょう

に気
き

を付
つ

けて

くださいね。心
こころ

と身体
か ら だ

はお互
たが

いに関係
かんけい

していると言
い

われています。気持
き も

ちが身体
か ら だ

に影響
えいきょう

することもあります

が、反対
はんたい

に身体
か ら だ

が気持
き も

ちに影響
えいきょう

することも多
おお

いです。たとえば、筋肉
きんにく

のこわばりは、緊張
きんちょう

や不安
ふ あ ん

として心
こころ

に

とらえられることがあります。また、同
おな

じように呼吸
こきゅう

が浅
あさ

くなると、気持
き も

ちもあせりや緊張
きんちょう

、不安
ふ あ ん

になってく

ることがあります。そこで、今回
こんかい

はリラックス方法
ほうほう

についてお伝
つた

えしようと思
おも

います。 

 

＜リラックスと集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

める呼吸法
こきゅうほう

＞ 

 イスに座
すわ

り、背筋
せ す じ

を伸
の

ばしましょう。 

（身体
か ら だ

に力
ちから

を入
い

れずに、軽
かる

くすっと伸
の

ばします）。 

 鼻
はな

から息
いき

を吸
す

います。（5秒
びょう

ほど） 

 今後
こ ん ご

は、口
くち

から息
いき

をはきます。（10秒
びょう

ほど）鼻
はな

から吸
す

う時間
じ か ん

より、口
くち

からはく時間
じ か ん

を長
なが

くしましょう。 

 数分
すうふん

でもリラックス効果
こ う か

がでることもあります。集 中
しゅうちゅう

したい時
とき

や気持
き も

ちが高
たか

まっている時
とき

や寝
ね

る前
まえ

など

気軽
き が る

に取
と

り組
く

んでみてください。 

≪保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

へ≫   

 今回
こんかい

ご紹介
しょうかい

した呼吸法
こきゅうほう

は保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

も試
ため

してみてください。緊張
きんちょう

や感情
かんじょう

の乱
みだ

れに対
たい

し、最初
さいしょ

にできる

対処
たいしょ

方法
ほうほう

です。保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

も、来談
らいだん

していただければスクールカウンセラーと一緒
いっしょ

に実践
じっせん

することもできま

す。また、ご相談
そうだん

の予約
よ や く

もお待
ま

ちしております。どんなことでもお気軽
き が る

に、ぜひご活用
かつよう

していただければと思
おも

います 

 

・開
かい

 室
しつ

 日
び

：毎週
まいしゅう

 木曜日
もくようび

  ・相談
そうだん

時間
じ か ん

：10：00 ～16：00 (1回
かい

50分
ぷん

)   

・場所
ば し ょ

： 巽
たつみ

中学校
ちゅうがっこう

 3階
かい

 カウンセリングルーム   

【ご予約
よ や く

の方法
ほうほう

：保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

】 

〇担任
たんにん

の先生
せんせい

もしくは、教頭
きょうとう

先生
せんせい

までご連絡
れんらく

ください。（０６－６７５７－０００１） 

【ご予約
よ や く

の方法
ほうほう

：児童
じ ど う

の方
かた

】 

〇カウンセリングルームに直接
ちょくせつ

きて、カウンセラーと予約
よ や く

をとる。 

〇担任
たんにん

の先生
せんせい

や教頭
きょうとう

先生
せんせい

にカウンセリングの予約
よ や く

をしたいことを伝
つた

えて予約
よ や く

をとる。 


