
 

 

 

 

３学期が始まりました。寒い日が続いていますが、みなさん体調はいかがですか。休み明けは体

のリズムが整いにくく、夜になかなか眠くならない人や朝すっきり目が覚めない人もいるかもしれ

ません。 

眠れないときには、部屋を暗くしてゆったりとした音楽を聴く、温かい飲み物を飲む、軽いスト

レッチをするなど、気持ちを落ち着けることで眠りやすくなります。朝はカーテンを開けて日の光

を浴びる、朝食をしっかり食べる、好きな音楽を聴くなど、体や気持ちのスイッチを入れることで

エネルギーがわきやすくなります。ぜひ、自分に合う方法を探してみてください。 

 スクールカウンセラーは火曜日と木曜日に来ています。話してみたいことがあるときにはどんな

ことでも気軽にお話しに来てください。 

 

★開室予定日（※日程は変更になる場合があります） 

 

 荒川（火曜日） 小林（木曜日） 

１月 １３日、２０日、２７日 ８日、１５日、２２日、２９日 

２月 ３日、１０日、１７日 ５日、１２日、１９日、２６日 

３月 ３日、１０日、１７日 ５日、１２日、１９日 

 

 

スクールカウンセラーだより 
令和８年１月 

三鷹市立第五中学校 

校長 櫻井勉 

荒川はるか  小林麻貴 

≪保護者のみなさま≫ 

相談室ではお子さまについてのご相談をお受けしております。 

３学期は、それぞれに新しい環境に向かう準備をする中で、気持ちの変化が起こりやすい

時期です。 

お子さまのことでご心配なことや気にかかることがございましたら、お気軽に相談室をご

利用ください。 

 

★相談室のご案内 

【開 室 日】上記表をご参照ください。 

【場  所】北校舎の保護者入口から入り、３階までいらしてください。 

校内通級教室とＥ組職員室の間のお部屋です。 

【予約方法】スクールカウンセラーに直接ご連絡いただくか、学校を通して相談希望の 

旨をお伝えください。 

      相談室直通電話番号 ０４２２－４５－３３１７（※開室日以外は留守電） 

      学校電話番号    ０４２２－４５－３２０１ 


