
スクールカウンセラーだより 

  

みなさんこんにちは。スクールカウンセラーの 増田
ま す だ

 めぐみ です。  

すっかり秋になり，過ごしやすくなりましたね。夏休み
なつやす

が終わり
おわ

，２学期
が っ き

がはじまりました。 

よい 2学期
がっき

を過ごせ
す

るよう，今回
こんかい

は睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さについてお話
 はなし

したいと思います
おも

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          

 

 

 

  

 

                        

 

柏市立柏第八小学校  

令和７年９月１０日（水） 

スクールカウンセラー 増田めぐみ 

睡眠
すいみん

（眠る
ねむ

こと）の大切さ
たいせつ

とは？？ 

 

世界
せ か い

各国
かっこく

でこどもの睡眠
すいみん

の調査
ちょうさ

をすると，こどもの 4～5人
にん

に 1 人は，睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や夜型
よるがた

生活
せいかつ

などの問題
もんだい

が

あるという結果
け っ か

になりました。小学生
しょうがくせい

では９～12時間
じかん

の睡眠
すいみん

時間
じかん

が勧められて
すす

います。日本
にほん

のこども達
たち

は

これより少ない
すく

傾向
けいこう

にあるそうです。 

睡眠
すいみん

不足
ぶそく

はイライラする，攻撃性
こうげきせい

が高まる
たか

，無表情
むひょうじょう

になる等
など

， 心
こころ

や行動
こうどう

に影響
えいきょう

を与えます
あた

。友達
ともだち

に何
なに

か

言われて
い

カッとなってしまうのは，もしかしたら睡眠
すいみん

不足
ぶそく

かもしれませんよ。 

スクールカウンセラーとしては気持
き も

ちが安定
あんてい

することは何より
なに

も大切
たいせつ

なことだと思って
おも

います。きちんと

した眠り
ねむ

が，みなさんの体
からだ

の成長
せいちょう

だけでなく，心
こころ

の健康
けんこう

にも影響
えいきょう

していることを知って
し

おいてほしいで

す。 

だからと言って
い

急
きゅう

に生活
せいかつ

時間
じかん

を変える
か

ことって難しい
むずか

ですよね。無理
む り

をせず家
か

庭内
ていない

で取り組ん
と   く

でいきまし

ょう。昨日
きのう

より１分
  ぷん

早く
はや

布団
ふとん

に入った
はい

！でも良い
よ

です。スモールステップと言って
い

，小さい
ちい

目標
もくひょう

に少し
すこ

ずつ

取り組み
と   く

，早寝
はやね

を目指
め ざ

しても良い
よ

でしょう。 

相談
そうだん

することの大切
たいせつ

さ 

みなさんは人に相談
そうだん

することはできていますか？ 

自分
じぶん

の悩み
なや

を話す
はな

ことは恥ずかしい
は

ことではありません。人
ひと

と話す
はな

ことで整理
せいり

できて，意外
いがい

な一面
いちめん

に

気づく
き

ことがあるかもしれません。誰
だれ

に話して
はな

良い
い

かわからない時
とき

にはぜひ話し
はな

にきてください。 

 

※保護者の方からも随時，相談を受け付けております。よろしければご相談ください。 

相談受付窓口：担任及び教頭（７１６４－１２０７） 

カウンセラー 来校
らいこう

予定
よ て い

日
び

 

    

9 月 16 日（火）   

１０月 ７日（火） 21 日（火）  

１１月 18 日（火）    

１２月 2 日（火） 16 日（火） 

 

 

相談室
そうだんしつ

の場所
ば し ょ

：１階
かい

の理科室
り か し つ

の向
む

かい                          

予 約
よ や く

の 仕 方
し か た

：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

に予約
よ や く

を

したい日時
に ち じ

を伝えてください。 

 

 


