
相談室便り
そうだんしつだよ

【緊張を和らげる方法】
きんちょう やわ ほうほう

夏休みが終わり、学校が始まりました。学校での学習には、みんなの前で発表する機会
なつやすみ お がっこう はじ がっこう がくしゅう まえ はっぴょう き か い

があると思います。緊張するときはどんなときですか？と質問をすると、「みんなの前で
おも きんちょう しつもん まえ

発表するとき」と答える人も多いです。緊張することは悪いことではありませんが、緊張
はっぴょう こた ひと おお きんちょう わる きんちょう

しすぎると「伝えたい事が言えなかった」など、困ってしまうこともあります。
つた こと い こま

そこで、今回は緊張を和らげる方法をご紹介します。
こんかい きんちょう やわ ほうほう しょうかい

ポイント①：ゆっくりと息を吸い、吸った時間の２倍の時間をかけて息を吐く。
いき す す じ か ん ばい じ か ん いき は

ポイント②：背筋を伸ばして姿勢を正す。
せ す じ の し せ い ただ

ポイント③：笑顔を作る。
え が お つく

緊張している状態とは、興奮している状態に似ています。興奮を和らげることで、
きんちょう じょうたい こうふん じょうたい に こうふん やわ

緊張している状態が和らぎます。緊張しすぎているときに試してみてください。
きんちょう じょうたい やわ きんちょう ため

［相談室のご案内（児童）］
そ う だ ん し つ あ ん な い じ ど う

【時間】中休みと昼休み。
じ か ん なかやす ひるやす

【場所】２階さんすう室と６－１の間の部屋。
ば し ょ かい しつ あいだ へ や

【方法】直接相談に来ることも予約を取ることもできます。
ほうほう ちょくせつそうだん く よ や く と

【相談室のお手紙ポストについて】
そうだんしつ て が み

相談室の前にお手紙ポストと紙が置いてあります。直接話しに行くのが難しいとき
そうだんしつ まえ て が み かみ お ちょくせつはな い むずか

に、使ってください。
つか
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＊保護者のみなさまへ

相談室では、保護者の方々からの相談も受け付けております。お子さまのことで困った

ことや気になること（行動面・対人面・発達面・情緒面など）がありましたら、お気軽に

ご連絡ください。また保護者の方々のプライバシー保護のため、相談は予約制になってお

ります。相談をご希望の方はスクールカウンセラーに直接ご連絡くださるか、担任または

副校長を通してお申し込みください。

【問い合わせ・相談申し込み】 ０３ー３３６３ー０６６１

【曜日と時間】金曜日 ８：４５～１６：００


