
 

 

 

 

 

令和７年２月１３日（木）新宮東中学校 古嶌 晃代 

 まだまだ寒い日が続いています。大寒波もあり、いつもより雪の日が多くありました

ね。しかし、少しずつですが、季節は春へと向かっています。梅の花も咲き出したとこ

ろもあるようです。春の訪れを楽しみに元気に過ごしましょう。 

〈２月のスクールカウンセラー来校日〉 

花田先生    ２７日（木）   

前田先生    ２０日（木） 

 

〈２月のスクールソーシャルワーカー来校日〉 

増田先生    １４日（１３：００～１６：１５） 

２１日（９：００～１２：１５）                  

２７日（９：００～１６：１５）  

★カウンセリング予約は、担任の先生に相談してください。 

〈保護者の方へ〉 

  福岡県のインフルエンザ警報が解除になりました。今現在本校では、学級

閉鎖等もなく、子どもたちも元気に過ごしています。ご家庭でも、感染予防をし

ていただけていることかと思います。これからも続けていただけますようよろしく

お願いします。  

怒りや悲しみといった気持ちをコントロールする 

ことは難しいですが、ちょっとしたコツがいくつか 

あります。自分の気持ちと寄り添うためにも、 

覚えておきましょう！ 

 

 

 

① 深呼吸する 

大きく息を吸って 

はくことで、気持ちを

落ち着かせます。 

あとのことを考える

余裕も生まれます。 

 

② 距離をおく 

 例えば、怒りの対象と

なっている人から離れ

る、解決しにくいことを

一度、忘れてみるなど

です。 

 

 

 

 

③ 自分の気持ちを 

外から見る 

今の自分の状態を、

他の人から見たらどうな

のか考えることで、自分

自身を見つめ直します。 

 

 

 

 

気持ちのコントロール 

 


