
  

 

 

   

 

 

むし暑
あつ

い日
ひ

がつづいていますが、みなさんは体
たい

調
ちょう

をくずしたりしていませんか？いま、相
そう

談
だん

室
しつ

で

は５年
ねん

生
せい

のみなさんに来
き

てもらい、お部
へ

屋
や

の紹
しょう

介
かい

をしたり、短
みじか

い時
じ

間
かん

ですがお話
はなし

をしたりして

います。高
こう

学
がく

年
ねん

になると、勉
べん

強
きょう

や習
なら

い事
ごと

、好
す

きなことなど、やりたいことがたくさんあって、寝
ね

る

時
じ

間
かん

が遅
おそ

くなってしまう場
ば

合
あい

もあるようです。睡
すい

眠
みん

が不
ふ

足
そく

すると体
からだ

にも心
こころ

にも負
ふ

担
たん

になることが

あります。暑
あつ

い季
き

節
せつ

を元
げん

気
き

に乗
の

りきるために、夜
よる

はしっかり、たっぷり眠
ねむ

れるといいなと思
おも

います。 

朝
あさ

、自
し

然
ぜん

にスッキリ起
お

きられることが質
しつ

の良
よ

い睡
すい

眠
みん

のとれている目
め

安
やす

になります。ちょっと足
た

りな

いかも？と思
おも

う人
ひと

は 30分
ぷん

でもいいので、いつもより早
はや

く寝
ね

てみてくださいね！ 

     そうだんしつの予
よ

定
てい

（○→森
もり

 ◇→内
うち

村
むら

）            

 

保護者のみなさまへ 

運動会や遠足など様々な行事のあった一学期もあと少しとなってきました。新しい環境、初めて

のことが多かったと思いますが、お子さまたちの様子はいかがでしょうか。お子さまへの接し方、

心配なことなど気になることがありましたら、小さなことでも構いませんのでぜひご相談ください。 

 

相談ができる日時： 火曜日・木曜日の８：３０～１６：３０です。（１回 50 分程度です） 

予約の方法： ①副校長、担任、養護教諭を通して申込む。 

          ②相談室の直通電話 ０４２２－３１－５５５２ まで申込む。 

カウンセラーが不在の際は留守番電話に 学年、組、お名前、電話番号 

をお入れください。勤務日に折り返しご連絡をさせていただきます。 

令和７年７月 1 日 

にしみたか学園三鷹市立井口小学校 

校長 鎌田 健吾 

スクールカウンセラー 森・内村 

スクールカウンセラー 

だより 



ストレスとじょうずにつきあおう 

ストレスを受
う

けるとどうなるでしょうか？ドキドキ・イライラ・ソワソワ・ムカムカなど心
こころ

と体
からだ

 

が反
はん

応
のう

しますね。では、ストレスって悪
わる

者
もの

なのでしょうか？じつは適
てき

度
ど

なストレスはやる気
き

やがん

ばりをひき出
だ

して自
じ

分
ぶん

の力
ちから

を発
はっ

揮
き

できるようにしてくれます。でも強
つよ

すぎるストレスは心
こころ

と体
からだ

の元
げん

気
き

をなくしてしまいます。生
い

きている限
かぎ

り、ストレスの元
もと

（ストレッサー）とストレス反応
はんのう

が

「ない」ということはありえません。急
きゅう

な雨
あめ

もストレッサーになります。「あ、雨
あめ

だ。嫌
いや

だな」と

不
ふ

快
かい

に感
かん

じるのも、「雨
あめ

で服
ふく

がぬれてしまった」という事実
じ じ つ

もストレス反応
はんのう

です。ストレッサーと

ストレス反応
はんのう

を自
じ

覚
かく

したうえで、それらに自
じ

分
ぶん

らしく対
たい

処
しょ

することが大
たい

切
せつ

です。それをストレスコ

ーピングと言
い

います。 

コーピング（coping）／ストレスコーピング 

ストレッサーやストレス反
はん

応
のう

に対
たい

する意
い

図
と

的
てき

な対
たい

処
しょ

のこと。「意
い

図
と

」を伴
ともな

うかどうかが 

とても重
じゅう

要
よう

。（目
もく

的
てき

意
い

識
しき

を伴
ともな

うと脳
のう

の高
こう

次
じ

な働
はたら

き、前
ぜん

頭
とう

前
ぜん

野
や

が働
はたら

く） 

意
い

図
と

的
てき

に、というのは「あ、今
いま

ストレスを感
かん

じたな～、じゃあこう（コーピング）しよう」と気
き

づ

いて工
く

夫
ふう

することです。では、どのようなコーピングが良
よ

いでしょうか？ 

〇効
こう

果
か

がある…試
ため

してみたらストレッサーやストレス反応
はんのう

が改
かい

善
ぜん

された。 

       ※やってみて、効
こう

果
か

があったかどうか確
かく

認
にん

するのが大
たい

切
せつ

。 

〇低
てい

コストである…お金
かね

がかからない・時
じ

間
かん

がかからない・健
けん

康
こう

に悪
あく

影
えい

響
きょう

がない・後
あと

で自
じ

分
ぶん

が後
こう

悔
かい

しない・人
ひと

に迷
めい

惑
わく

をかけない、など。 

       ※やらなきゃ気
き

が済
す

まなくなるものはコーピングにしない。 

持
も

っているコーピングが豊
ほう

富
ふ

な人
ひと

ほど、心身
しんしん

の健
けん

康
こう

度
ど

が高
たか

いと言
い

われています。また、質
しつ

より量
りょう

ということが研
けん

究
きゅう

で分
わ

かっています。手
て

軽
がる

で簡
かん

単
たん

なものをたくさん用
よう

意
い

して、いつでも使
つか

えるよ

うにしておくことが大
たい

切
せつ

です。自
じ

分
ぶん

に合
あ

っているものをたくさん見
み

つけてくださいね！ 


