
 

相談室たより 

楽しい夏休みも終わり！２学期も頑張ろう★ 

こころのまめちしき 

第二中学校 

H２９年９月 

10 月  担当 10 月  担当 

３ 火 平井 １９ 木 平井 

５ 木 大河・平井 ２０ 金 平井 

１０ 火 平井 ２４ 火 平井 

１２ 木 大河 ２６ 木 平井・大河 

１３ 金 平井 ２７ 金 平井 

１７ 火 平井 ３１ 火 平井 

 

皆さんは、どんな夏休みを過ごしましたか？部活、勉強、遊び、目一杯楽しめましたか？２学期が始

まって、なかなかリズムがつかめないで、困っていませんか？まず、寝る時間を一定にすると生活リズ

ムが整いやすくなります。試してみてください。 

実は疲れていませんか？ どうしたらいい？ 

新学期に、松かげ祭。楽し

いけど、自分が思っているよ

りも疲れていたり、緊張して

いたりすることがあります。 

無性に眠かったり、イライラ

したりすることはありません

か？ 

いつもと同じくらい、おい

しく食べられていますか？夜

はぐっすり眠れていますか？

イライラしてませんか？ 

十分な睡眠、栄養バラン

スの良い食事、リラックス

のための工夫が必要です。

好きなことをのんびりやっ

てみましょう。お菓子ばか

りじゃなくて、野菜や肉・

魚もたくさん食べましょ

う。 

深呼吸をしたり、ストレ

ッチをしたり、お風呂にゆ

っくり入ったりすることも

おすすめです。好きなこと

もやりすぎるとまた疲れて

しまうので気をつけてくだ

さい。 年に一度の松かげ祭を満足できる 

充実したものにしたいですね★✩★ 


