
 
 
 
 
 
  

入間
い る ま

川東
がわひがし

小学校
しょうがっこう

のみなさん、毎日
まいにち

元気
げ ん き

にすごしていますか？ 

自由
じ ゆ う

に 外
そ と

に 出
で

られなかったり、怖
こ わ

いニュースがながれてきたり・・・。 

ちょっと 気持
き も

ちがしずんでしまう 子
こ

もいるかなと、心配
しんぱい

しています。 

きっと、だれでも、気持
き も

ちがしずんでしまうことはありますよ。 

でも、そんな 時
と き

、ちょっと 元気
げ ん き

が 出
で

る 方法
ほうほう

を、紹介
しょうかい

します！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【保護者の方へ】 

 学校休校が続きますが、お子さんのご様子はいかがでしょうか。心や体のこ

と、勉強のことなど、ご心配なことについて、お電話での相談をお受けします。 

入間川東小学校  

(電話) 04-2952-3118 

   (時間)９：００～１６：００ 

   １年生   木曜日 

２年生   月曜日 

３・４年生 金曜日 

５・６年生 火曜日 

竹の子学級 月～金曜日の午前中 

入間川東小学校 
スクールカウンセラー 

            蔭山 順一 
(電話)入間川東小 04-2952-3118 
５月２０日（水）９：３０～１２：００ 
 

 

中央中学校さわやか相談室  
(電話)04-2959-9591 

月曜日～金曜日 
９：４５～１５：００ 

 

～ ライオンの呼吸
こきゅう

 ～ 
ねむっていたライオンになってみよう。 
ちょうど今

いま
、朝

あさ
起
お
きたところなんだ。 

手
て
の指

ゆび
は、ライオンのつめ。 

そのライオンの両手
りょうて

を広
ひろ
げて、 

ゆらしてみよう。 
息
いき
を大

おお
きく吸

す
いこみ、 

そのあと、吐
は
き出

だ
しなら、 

ハアーといってみよう。 
舌
した
をできるだけ前

まえ
につき出

だ
して。 

 

もう一度
いち ど

・・。 
さあ、ライオンの手

て
をゆらしながら、 

息
いき
を大

おお
きく吸

す
いこもう。 

そのあと、 
息
いき
はゆっくりと 

全部
ぜん ぶ

吐
は
き出

だ
すんだ。 

 

『子どものためのマインドフルネス』 

（キラ・ウィリー著：創元社）より 

入間
い る ま

川 東
かわひがし

小学校
しょうがっこう

 教 育
きょういく

相談
そうだん

だより         令和
れ い わ

２年
ねん

５月
がつ
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