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○ 小学校
しょうがっこう

生活
せいかつ

はどうですか？ 

１年生
ねんせい

のみなさん、入学
にゅうがく

してやっと２週間
しゅうかん

ですね。上級生
じょうきゅうせい

のみなさんも今
いま

のクラス

には慣
な

れてきたでしょうか？新
あたら

しい学年
がくねん

になって、頑張
が ん ば

ろうと思
おも

っていたことや目標
もくひょう

は続
つづ

けられていますか？“好
す

きな自分
じ ぶ ん

”でいられると、まわりの人
ひと

にも優
やさ

しくでき、

自分
じ ぶ ん

が優
やさ

しくした相手
あ い て

からは優
やさ

しいことばや笑顔
え が お

が返
かえ

ってきます。友
とも

達
だち

や家族
か ぞ く

と仲良
な か よ

く

できていると、毎日
まいにち

は楽
たの

しくなります。自分
じ ぶ ん

のこともさらに好
す

きになれるでしょう！ 

「わたし（ぼく）が好
す

きな自分
じ ぶ ん

って、どんな自分
じ ぶ ん

だろう？どんなことができたらいい

だろう？」…また、考
かんが

えてみてくださいね。もし、一人
ひ と り

で見
み

つけにくいなと思
おも

ったら、

スクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

にもご相談
そうだん

くださいね。ぜひ、一緒
いっしょ

に考
かんが

えたいです。 

○ “５月病
がつびょう

”を乗
の

り越
こ

えよう 

“５月
がつ

病
びょう

”ということばを聞
き

いたことがあると思
おも

います。春
はる

になって環境
かんきょう

が変
か

わっ

たあと、なんとか新
あたら

しい場所
ば し ょ

や人
ひと

に慣
な

れようと頑張
が ん ば

って、少
すこ

し慣
な

れてきたかな、でも

ちょっと疲
つか

れたな…という頃
ころ

にやってくるゴールデンウィーク
ご ー る で ん う ぃ ー く

。そこで、ホッ
ほ っ

と一息
ひといき

つ

いたものの、しばらく先に
さ き に

目
め

を向
む

けると次
つぎ

は何
なに

を楽
たの

しみに生活
せいかつ

したらいいんだろう…。

また、あそこ（学校
がっこう

・仕事
し ご と

など）に行
い

くのはしんどいな…。イライラしたり、朝
あさ

起
お

き

づらかったり、夜
よる

眠
ねむ

りにつきにくかったり、ご飯
はん

が食
た

べられなかったり、好
す

きだった

はずのことも楽
たの

しめなかったり…そんな状態
じょうたい

を“５月病
がつびょう

”ということがあります。

大人
お と な

だけではなく、子
こ

どもにも似
に

たようなことが起
お

きる可能性
か の う せ い

はあります。 

“いつもと違
ちが

うな”“ちょっとしんどいな”と思
おも

ったら、「心
こころ

の声
こえ

」に耳
みみ

を傾
かたむ

けて

みましょう。無理
む り

をしていたことはなかったか？本当
ほんとう

はどうしたいのか…。そして、

その素直
す な お

な気持
き も

ちをまわりの人
ひと

に伝
つた

えるようにしましょう。ことばにして外
そと

に吐
は

き出
だ

すことで、少
すこ

し心
こころ

が軽
かる

くなること、気持
き も

ちの整理
せ い り

ができることもあります。 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

は、子
こ

どもがしんどい気持
き も

ちを話
はなし

したら、一度
い ち ど

じっくり聴
き

いてみてくだ

さい。たくさんの時間
じ か ん

が難
むずか

しい場合
ば あ い

は、短
みじか

い時間
じ か ん

でも良
よ

いので、近
ちか

くで顔
かお

を見合
み あ

わせ

て落
お

ち着
つ

いて聴
き

くことが大切
たいせつ

です。「わかるよ」「そう思
おも

ってもいいんだよ」「しんどい

ね」と気持
き も

ちを認
みと

めた上
うえ

で、「どうなりたい？」「どうしていきたいと思
おも

ってる？」と子
こ

どもさんの気持
き も

ちを尋
たず

ねてみてください。一緒
いっしょ

に少
すこ

し先
さき

の楽
たの

しみを見
み

つけたり、やれ

そうなことを探
さが

していきましょう。無理
む り

に気持
き も

ちを聴
き

き出
だ

さなくても大丈夫
だいじょうぶ

です。た

だ話
はなし

をするだけ、楽
たの

しい時間
じ か ん

を過
す

ごすだけでエネルギーを充電
じゅうでん

できるのは…大人
お と な

も子
こ

どもも同
おな

じですね。月並
つ き な

みですが生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることも心身
しんしん

の健康
けんこう

に大切
たいせつ

です。 

お子
こ

さんのことで気
き

になることがあれば、ぜひ学校
がっこう

にも相談
そうだん

してください。 

○ ５月
がつ

の予定
よ て い
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 ５月 １８日（木）   １４：００～１８：００ 

 ５月 ２５日（木）   １０：００～１４：００ 


