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明日からゴールデンウィーク 
 

 

＜5 月行事＞  

学年による下校時刻変更あり→別途発出文書で確認を 

 

１日（木） 代表委員会  

３日（土） 憲法記念日 

４日（日） みどりの日 

５日（月） こどもの日 

６日（火） 振替休日  

８日（木） 委員会活動 

１４日（水） １・４・６年：眼科検診 

１5 日（木） 運動会係児童打合① 

２0 日（火） 運動会予行練習 給食後下校 尿検査 

２1 日（水） １年・5-3・5-4：耳鼻科検診 

２2 日（木） 運動会係児童打合② 

２3 日（金） 運動会会場設営 

２5 日（日） 運動会（午前中まで） 
２6 日（月） 代休日 

２7 日（火） 給食なし（弁当持参） ※運動会予備日 

２8 日（水） 1・2・3 年：歯科検診 

２９日（木） 代表委員会 ６年水泳①   ３年：内科検診 

３０日（金） 5-1・5-2・6 年：内科検診 ４年水泳 3・４年生６校時カット 

GW 
 

 GW が明けました。そろそろ、子どもたちも
新しい学級になじみ、自分らしさを発揮できる
ようになってくるころです。 
 だからこそ、生活リズムが崩れてくる時期で
もあります。「よく遊び、よく働き、よく学ぶ」
ことの基本は、規則正しい生活習慣です。御家
庭でのお声掛けをよろしくお願いいたします。 
 さて、御家庭で、子どもたちはその日にあっ
た学校の出来事を話しているでしょうか。 
 御家族に、あれやこれやと話をすることは、
子どもたちが明日の学校生活へのエネルギー
となるものです。 
ぜひ、話すように促されてみられてくださ

い。話の中に、新しい友達の名前が出てくると
いいですね。 

 明日から GWです。 
子どもたちには、７日の学校再開に向け、生活リズ

ムが崩れないよう、規則正しい生活を送ってほしいと
思っています。 
 さて、5 月は、新緑が美しく、気持ちの良い季節で
すね。学習をするのに適した気候です。  
また、子どもたちも新しい学級に馴染み、自分らし

さを発揮できるようになってくるころでもあります。 
一方で、「５月病」という言葉あるように、生活リズ

ムが崩れてきて、体調を崩しやすい時期でもありま
す。 
ゴールデンウィーク（GW）後の 5月病を予防する

ためには、GW 中の生活リズムをコントロールするこ
とが重要です。以下のポイントを参考に、GW を過ご
し、5月病を予防しましょう。 

 
1.起床・就寝時間を一定に保つ 

GW 中も、早寝早起きを心掛けさせ、体内時計の
乱れを最小限に抑えましょう。特に、最終日は普段の
起床時間に近づけるようにしましょう。 

 
2.３食きちんと食べる 
食事の時間が不規則になると、体内時計が乱れ

やすくなります。できるだけ毎日同じ時間に、バラン
スの取れた食事を摂るように心掛けさせましょう。 

 
3. 睡眠の質を高める 
寝る前にリラックスをねらい、ぬるめのお風呂に入

る、軽いストレッチをするなど、自分に合ったリラック
ス法を見付けさせましょう。寝る前にスマートフォンや
パソコンなどの画面を見るのは避けるようお声掛け
ください。 

 
4. 適度な運動をする 
軽い運動を取り入れさせると良いです。ウォーキン

グ、ジョギング、サイクリングなど、軽い運動を毎日
30 分程度行うと、心身のリフレッシュになります。
GW 中に体を動かす習慣を付けておくと、GW 明け
もスムーズに体を動かせます。 

 
5.リフレッシュする時間をつくる 
家族に話を聞いてもらうことは大切です。不安や

悩みを抱え込ませないように団欒を大切にされてく
ださい。 

 

有意義な GWを 
過ごされてください！ 

スクールカウンセラー（SC） 
 
山口 玲子（やまぐち れいこ）さん 

  

 スクールカウンセラーの業務は多岐に渡り、児童生
徒、保護者、教職員に対して専門的な心理支援を提供
することで、学校全体の教育活動をサポートする職で
す。 
⑴ 児童へのカウンセリング 
児童の心理的な成長を促し、問題解決能力やストレ

ス対処能力を高めるための支援 
⑵ 保護者さんへの支援 
子育ての悩み、家庭環境の問題、児童生徒の成長に

関する不安などについて相談 
今年度は、山口さんに本校担当として関わっていた

だきます。 
 子育ての悩みや、お子様の様子で気になることがあ
るなど、教育相談をご希望の際は、学校までお知らせ
ください！ 
 

基本的に、月曜日が本校の勤務日にな
ります。なお、対応には予約が必要です。 
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