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スクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

の伊藤
い と う

 麻理沙
あ り さ

です。新しい
あたらしい

年
とし

になりましたね！

寒い
さ む い

日
ひ

が続いて
つ づ い て

いますが、いかがお過ごし
お す ご し

でしょうか？  

今日
き ょ う

は、“レジリエンス
れ じ り え ん す

”という考え方
かんがえかた

についてご紹介
ごしょうかい

します。レジリエンス
れ じ り え ん す

とは、

心
こころ

が健康
けんこう

であるために大切
たいせつ

な、“心
こころ

の回復力
かいふくりょく

”のこと。困
こま

ったり、傷
きず

ついて、へこ

んでしまったときに、立ち直る
た ち な お る

ことのできる力
ちから

のことです。 

この力
ちから

を日頃
ひ ご ろ

から高
たか

めていると、つらいことがあっても折れる
お れ る

ことのない、しなや

かな心
こころ

を持
も

つことができます。身体
か ら だ

の健康
けんこう

とともに、心
こころ

の健康
けんこう

についても考
かんが

えてみ

てくださいね。2023年
ねん

がみなさんにとって素敵
す て き

な１年
ねん

になりますように！      

  

 

 

 

 

１月 ２４日（火）   

２月 ２８日（火）       ＊１０時～１６時  

３月  ８日（水）         詳細は予約時に確認してください 

 
＊担任の先生や保健室の先生、教頭先生に伝えて予約を取ってもらいましょう。 

＊保護者の皆様からのご相談もお待ちしております。学校・家庭生活・お子さんの発達や子育

てについてなど、ご心配がありましたら、担任の先生、もしくはお電話にてご予約下さい。 

スクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

だより 

 
 

ポイント１ 

つながりを大切
たいせつ

に！ 

家族
か ぞ く

や友達
ともだち

、先生
せんせい

など、たくさん

の人
ひと

とお話
おはなし

してみよう！ 

もちろん相談室
そうだんしつ

でもOK
ＯＫ

です！ 

ポイント２ 

規則正しい
き そ く た だ し い

生活
せいかつ

をしよう！ 

心
こころ

と体
からだ

はとてもよく関係
かんけい

してま

す。生活
せいかつ

リズム
り ず む

を整える
と と の え る

だけで、心
こころ

も健康
けんこう

になります。 

ポイント４ 

自分
じ ぶ ん

の強み
つ よ み

（得意
と く い

なこと）を探して
さ が し て

みよう！おうちの人
ひと

や友達
ともだち

と

探しあいっこ
さ が し あ い っ こ

をするのもおすすめです！ 

ポイント３ 

リラックス

タイムをつ

くろう！ 

 

 

相談室の開室日   １月～３月 


