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■スクールカウンセラーの利用について 

１． 対象：保護者の皆さまと生徒の皆さま 
２． 費用：無料 
３． 来校日：来校日参照 
４． 時間：１回あたり 45 分から 60 分程度 

（じっくりお話をお伺いするために日時を予約していただくと助かります） 
５． 予約申し込み・お問い合わせ先：教頭先生 ３６―１００７ 
 
※その他ご自身の 心身の不調に関する相談の際、主治医がいる場合は許可等が必要になることがあります 

今日のコラム 就寝前のリラックス方法をひとつご紹介します。「リラックス」した状態を感じ

るには、「緊張」と「緩和（弛緩・ゆるめる）」を組み合わせることがコツです。 

① 落ち着く

場所で 

仰向けに

寝そべる 

② 両手を頭の上でからめて（組

んで）、上方に向かって思い切り 

伸びをする。その時、同時に右の

足先（足の指先）を自分の方に向

けて、踵（かかと）と頭を反対方

向に伸ばす（踵からふくらはぎが

伸びたような感覚になるかと思い

ます） 

③双方、思い切り伸ばし切り、もう
限界！…と思ったとき、ふうっ、と
息を吐きながら一気に脱力します。
すると究極の緊張をした後なので、
「ああ、これが脱力―――、つまり
力を緩めるということか」と感覚が
つかみやすくなります 

④実際、今 伸ばした右足が緩んで、なんだか左足より伸びたよ

うな感覚になりませんか。反対側も同様にやってみましょう。 

 


