
 

 

 

 

 

 

七
なな

小
しょう

のみなさん、夏休
なつやす

みは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？ ついに 2学期
が っ き

が始
はじ

まりました。2学期
が っ き

は行事
ぎょうじ

がた

くさんありますね。秋
あき

に近
ちか

づき、気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大
おお

きいことや、行事
ぎょうじ

がたくさんあることで、「気
き

が抜
ぬ

けな

い！」「つかれたな。」「体
からだ

がだるい。」「やらなきゃだけど面倒
めんどう

くさいな。」などと感
かん

じる人
ひと

もいるかもしれ

ません。それは、みなさんが毎日
まいにち

の準備
じゅんび

や授業
じゅぎょう

を、全力
ぜんりょく

でがんばっているからこそ起
お

きる「こころやか

らだの反応
はんのう

」なので、自然
し ぜ ん

なことです。 

今回
こんかい

はこころやからだの調子
ちょうし

が整
ととの

わない時
とき

に、上手
う ま

くきりかえるコツを教
おし

えたいと思
おも

います。３つのコ

ツを教
おし

えるので、挑戦
ちょうせん

できる人はやってみてください！もし、やってみたコツが自分
じ ぶ ん

には合
あ

わないなと感
かん

じたら、別
べつ

のコツをためしてみるといいかもしれませんね。 

 

コツ１： リラックスをしてみる！ 

すきな音楽
おんがく

をきく       ゆっくりと呼吸
こきゅう

をする     自分の好きな場所で過ごす 

 

 

 

 

コツ２： 気分
き ぶ ん

転換
てんかん

をしてみる！ 

すきな本
ほん

を読
よ

む        スポーツをする・遊
あそ

ぶ       いつもよりたくさんねる 

 

 

 

 

コツ３： 身近
み ぢ か

な人に相談
そうだん

をしたり、考
かんが

えたことを書
か

きだす！ 

    先生
せんせい

に相談
そうだん

する          日記
に っ き

に書
か

く           おうちの人
ひと

に話
はな

す 

 

 

 

 

＊＊＊七色
なないろ

ルームの開室
かいしつ

日
び

＊＊＊ 

９月 １３日（火）、２０日（火）、２７日（火） 

1０月 ４日（火）、１１日（火）、１８日（火）、２５日（火）  

児童
じ ど う

の皆
みな

さんは中休
なかやす

み・昼休
ひるやす

み・放課後
ほ う か ご

の時間
じ か ん

にも開
かい

室
しつ

していますので、いつでも相談
そうだん

してください。 

予約
よ や く

は担任
たんにん

の先生
せんせい

に伝
つた

えるか、保健室前
ほけんしつまえ

の予約
よ や く

カードに書
か

いて、予約
よ や く

ポストに入
い

れてください。 

七色
な な い ろ

ルームだより  

すって～ 

１・２・３・４・５… 

はいて～ 

１・２・３・４・５… 

せんせい、あのね… 
今日
き ょ う

は学校
がっこう

で 

○○をしたよ！ 

たくさんねると、 

気持
き も

ちがリセットできるよ 

七色
なないろ

ルームで相談
そうだん

することもできます★ 

令和４年９月１２日 
清瀬市立清瀬第七小学校 

  校長   吉田 有子 
SC          

 


