
令和５年１２月７日 

 

光が丘第二中学校 保護者の皆様・生徒の皆さん 

 

スクールカウンセラー 長野和江 

心のふれあい相談員 井澤雅子 

★ 星の部屋だより １２月号 ★ 

 みなさん、こんにちは。紅葉の美しい季節になりました。寒い日もあり、冷えなど身

体を壊しやすい時期です、手洗いうがいなどしっかりして、身体を大切にしていきまし

ょう。 

日々の生活の中で、一人で悩んでも解決できない時、話すだけでちょっと楽になる

こともあります。そんな時は気軽に相談室に足を運んでください。一方、受験本番前

や部活の試合前、授業の発表の時など、緊張した時は一体どうしたらいいでしょうか。 

ストレスに対処する方法とは？ 

 生活の中でストレスがたまった時や緊張した時、みなさんの身体や心はどのよう

になっているのでしょうか。緊張した時、ストレスがたまった時の身体は、胸はドキドキ、

汗が出る、肩が凝る、お腹が痛い、というような状態になることがあります。また心は

イライラする、やる気がしないなどの状態になったりします。そういう時は食欲がなか

ったり、眠れなかったりすることがあります。一方、リラックスした時、身体は腕や肩の

緊張がほぐれやわらかくなってきます。身体がゆるむと、バランスがとれ、自律神経の

働きがよくなります。身体をゆるめ、緊張がほぐれると、不安などの感情も少し落ち着

いてくると言われています。一人で簡単にリラックスできる呼吸法を裏面で紹介して

います。ぜひやってみてください。分かりにくかったら、相談室に聞きに来てください。

別の方法もお伝えすることができます。 

３年生のみなさん、受験勉強の時、試験本番前などやってみてください。１年生、２

年生のみなさん、日常の緊張する場面にあった時、使ってみてください。 

１２月および１月の開室予定は下記の通りです。 

 

●スクールカウンセラー：長野         ○心のふれあい相談員：井澤 




