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 相談室

そ う だ ん し つ

より 

保健室
ほ け ん し つ

より 

３年生
ね ん せ い

の皆
み な

さん、ご卒業
そつぎょう

おめでとうございます！これから、自分
じ ぶ ん

の道
み ち

に進
す す

み、それ

ぞれ頑張
が ん ば

っていくことを、楽
た の

しみにしています。 

そして保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
み な さ ま

、今年度
こ ん ね ん ど

も保健
ほ け ん

関係
か ん け い

にご理解
り か い

と、ご協力
きょうりょく

いただきありがとうご

ざいました。来年度
ら い ね ん ど

もよろしくお願
ね が

いいたします。 

みなさんこんにちは！スクールカウンセラーの殿本
とのもと

です。 

３年生
ねんせい

の皆
みな

さん、ご卒業
そつぎょう

おめでとうございます！ 

1,2年生
ね ん せ い

のの皆
み な

のさん、もうす 新学年
しんがくねん

のですね。一年間
いちねんかん

のの締
じ

のめの準備
じゅんび

のはできました

か？！ 

今回
こんかい

は、最後
さ い ご

に、心
こころ

のリラックスと集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

める曼荼羅(まんだら)塗
ぬ

り絵
え

を紹
しょう

介
かい

します。曼荼羅
ま ん だ ら

塗
ぬ

り絵
え

は、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

の思
おも

うままに、自分
じ ぶ ん

のペースで自由
じ ゆ う

に

塗
ぬ

のることで、心
こころ

ののバランスを取
と

のり戻
もど

のすことができたり、自分
じ ぶ ん

のを客観的
きゃくかんてき

のに見
み

のつめ

られるという効果
こ う か

もあります。いろいろな模様
も よ う

があるので、好
す

きなものを探
さが

して、

好
す

きな大
おお

きさでチャレンジしてみてください！ 

きれいに塗
ぬ

ることは考
かんが

えずにやることもポイントです☆ 

 

 

 

 

 

 

 今年度
こ ん ね ん ど

も残
の こ

すところも、あと少
す こ

しですね。新
あたら

しい学年
が く ね ん

・環境
かんきょう

になるときは不安
ふ あ ん

なこと

もあると思
お も

いますが、新
あたら

しい環境
かんきょう

でも、自分
じ ぶ ん

らしく、いろんなことに取
と

り組
く

んでいって

もらえたらと思
お も

います！まだまだ、寒暖差
か ん だ ん さ

があったり、花粉
か ふ ん

が飛
と

んでいる時期
じ き

になって

いるので、風邪
か ぜ

・花粉
か ふ ん

の予防
よ ぼ う

をしていくようにしてください。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  保健
ほ け ん

だより     松原
ま つ ば ら

市立
し り つ

松原
ま つ ば ら

中学校
ち ゅ う が っ こ う

 

 

新
あたら

しい環境
かんきょう

がスタートすると、不安
ふ あ ん

や緊張
きんちょう

・ストレスはつきものです。自分
じ ぶ ん

でコント

ロールできるように、いろいろな方法
ほ う ほ う

を試
た め

して見
み

てください。無理
む り

しすぎないことも

大切
た い せ つ

です。しんどいと感
か ん

じるときは、一旦
い っ た ん

休息
きゅうそく

することもしてみてください！ 

 

メンタルトレーニング 

自分
じ ぶ ん

が好
す

きな形
かたち

を、自分
じ ぶ ん

の思
おも

うままに、塗
ぬ

ってみてください！ 

よければ、見
み

せてもらえると嬉
うれ

しいです 

 


