
相談室便り
そうだんしつだよ

９月が始まりました。夏休みはどのように過ごしていたでしょうか。学校が始まり、
がつ はじま なつやす すご がっこう はじま

みなさんとお話しできるのを楽しみにしています。現在も新型コロナウイルス感染症が
はな たのし げんざい しんがた かんせんしょう

心配されています。引き続き感染症対策をしっかりと行い、みなさんが元気に毎日を過
しんぱい ひ つづ かんせんしょうたいさく おこな げ ん き まいにち す

ごせることを願っています。
ねが

さて、９月から心の教室相談員が代わりました。新型コロナウイルスのことや日々の
がつ こころ きょうしつそうだんいん か しんがた ひ び

学校生活のことなど、不安や心配を感じたときはスクールカウンセラーや 心 の教 室
がっこうせいかつ ふ あ ん しんぱい かん こころ きょうしつ

相談員に相談にきてみてください。
そうだんいん そうだん

※新しい相談員 堤 梨香子
あたら そうだんいん つつみ り か こ

健康でいるためには睡眠も大切です。今回は良い睡眠をとるための方法をご紹介します。
けんこう すいみん たいせつ こんかい よ すいみん ほうほう しょうかい

◎温かい飲み物を飲む。
あたた の もの の

体の中が温まり、その後体温が下がり始めると眠くなってきます。
からだ なか あたた あとたいおん さ はじ ねむ

◎３８度くらいのお風呂に入る。
ど ふ ろ はい

体を温めることと、リラックスすることで眠りに入りやすくなります。
からだ あたた ねむ はい

◎寝る前にはスマホやゲームといった電子機器から離れる。
ね まえ で ん し き き はな

寝る前にスマホやゲームといった楽しい物を見てしまうと目が冴えてしまい、寝付きが
ね まえ たの もの み め さ ね つ

悪くなってしまいます。
わる

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

【時間】中休みとお昼休み。
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

［相談室開室予定表］

９月 １０月

１１月

月 火 水 木 金

１ ２ ３

堤 林

６ ７ ８ ９ １０

堤 堤 林

１３ １４ １５ １６ １７

堤 林・堤

２０ ２１ ２２ ２３ ２４

堤 林

２７ ２８ ２９ ３０

堤 堤

月 火 水 木 金

１

４ ５ ６ ７ ８

堤 堤 林・堤

１１ １２ １３ １４ １５

堤 林・堤

１８ １９ ２０ ２１ ２２

堤 堤 林

２５ ２６ ２７ ２８ ２９

堤 堤 林

３０ ３１

月 火 水 木 金

１ ２ ３ ４ ５

堤 林・堤

８ ９ １０ １１ １２

堤 堤 林

１５ １６ １７ １８ １９

堤 堤 林

２２ ２３ ２４ ２５ ２６

堤 林・堤

２９ ３０

堤

林………スクールカウンセラーの在室

予定日です。スクールカウンセ

ラーは、子どもたちと保護者の

相談に応じます。

堤………心の教室相談員の在室予定日

です。心の教室相談員は、子ど

もたちの相談に応じます。


