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心の教室相談員 八島 陽子 

 

大手 E

お お て

AAE小学校 E

しょうがっこう

A AE心 E

こころ

Aの AE教室 E

きょうしつ

Aだより 
 

 

 肌寒
はだざむ

い４月
が つ

とはうって 変
か

わって 暑
あ つ

い 5月
が つ

でしたね。今年
こ と し

の５月
が つ

は 夏日
な つ び

（最
さ い

高気温
こ う き お ん

が２５度
ど

以
い

上
じょう

の日
ひ

）が、例年
れいねん

の約
や く

２倍
ば い

ほどになったそうです。そんな暑
あ つ

い

中
な か

、みなさんは、運動会
う ん ど う か い

の練習
れんしゅう

をがんばりました。お疲
つ か

れ様
さ ま

でした。相談室
そうだんしつ

にも、

みなさんの 元気
げ ん き

なかけ 声
ご え

や 歌声
う た ご え

が 届
と ど

いてきて、私
わたし

もパワーをもらいました。 

 相談
そ う だ ん

カードに「イライラしちゃうんだけど、どうすればいいの？」という 相談
そ う だ ん

が 何件
なんけん

かありました。そこで、イライラを 和
や わ

らげる 方法
ほ う ほ う

を 調
し ら

べてみました。試
た め

してみてくださ

い。 

 

１． イライラした時
と き

に、「ああ、どうでもいいや。」と口
く ち

に出
だ

してみる。 

２． イライラすることを 紙
か み

に 書
か

き 出
だ

してみる。 

３． イライラする 場所
ば し ょ

から 離
は な

れる。 

４． しっかり 寝
ね

る。 

 

特 E

と く

Aに、〈４.しっかり A E寝 E

ね

Aる．〉がイライラしないためには、A E重要 E

じゅうよう

Aだそうです。 A E夜 E

よ る

Aに、きち

んと AE睡眠 E

すいみん

Aをとらないと A E昼間 E

ひ る ま

Aに AE眠 E

ね む

Aくなり、イライラの AE原因 E

げんいん

Aになるそうです。テレビやゲー

ムに A E夢中 E

む ち ゅ う

Aになり、 A

E夜更 E

よ ふ

Aかししないよう

にしましょうね。 

A E他 E

ほ か

Aにも、イライラし

た AE時 E

と き

Aには、ココアを A

E飲 E

の

Aむと AE落 E

お

Aち A E着 E

つ

Aくそ

うですよ。 

 

 

【お 知
し

らせ】 

 相談
そうだん

カードに、

名前
な ま え

を 書
か

いていな

い 人
ひ と

がいます。お

返事
へ ん じ

を 書
か

きたいの

で 忘
わ す

れないでくださ

いね。 

  ６月の相談日 

12 日（金） 

2 日（火） 5 日（金） 

9 日（火） 

16 日（火） 19 日（金） 

23 日（火） 26 日（金） 

30 日（火） 


