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きょうしつ
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そうだんいん

 

裏面
りめん

もあります 

 

 

 

 気
き

 が付
つ

 けば 2025年
ねん

 も残
のこ

 りわずかとなりました。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

 はいろいろとイベントが多
おお

 く、 

心
こころ

がソワソワしやすい時期
じ き

でもありますね。また、この時期
じ き

、大掃除
お お そ う じ

をしなくてはと思
おも

いつ

つもついつい後回
あとまわ

しになりがちですが、実
じつ

は片
かた

づけは 心
こころ

にもポジティブな影 響
えいきょう

をもたらすことが

あります。そこで今回
こんかい

 は「片
かた

 づけ」が 心
こころ

 に与
あた

 える 影 響
えいきょう

 についてお 話
はなし

 ししたいと思います。 

 

 

「片
かた

づけ」が 心
こころ

にあたえる影 響
えいきょう

 

 ストレスを減
へ

らす 

皆
みな

さんもときには「やる気
き

が出
で

ない」「気分
き ぶ ん

がのらない」と感
かん

じることが、ありますよね？  

そんなときに部屋
へ や

を片
かた

づけてみたら、なんだか気分
き ぶ ん

が変
か

わった、なんて経験
けいけん

をしたことがある人
ひと

もいるのではないでしょうか。心
しん

理学
り が く

の研 究
けんきゅう

によると、部屋
へ や

が散
ち

らかっていると、 心
こころ

の状 態
じょうたい

に

も影 響
えいきょう

が出
で

ることがわかっています。例
たと

えば、自宅
じ た く

が散
ち

らかっていると感
かん

じている人
ひと

は、疲
つか

れや

すく、気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

みやすい傾向
けいこう

にあるそうです。それに加
くわ

えて、ストレスを感
かん

じやすくなるホ

ルモン「コルチゾール」の分泌
ぶんぴつ

も増
ふ

えることがわかっています。「 心
こころ

がモヤモヤするな」と感
かん

じ

ているなら、まずは部屋
へ や

を片
かた

づけてみると良
よ

いかもしれません。 

 

 自己
じ こ

肯定感
こうていかん

を高
たか

める 

「片
かた

づけ」は、実
じつ

は「自分
じ ぶ ん

に自信
じ し ん

を持つ」ことにもつながります。毎日
まいにち

散
ち

らかった部屋
へ や

を目
め

に

していると、つい「だらしない自分
じ ぶ ん

」を指摘
し て き

されているような気
き

がしてしまうんだとか。片
かた

づけ

けをすることで、「できた！」という達成感
たっせいかん

を感
かん

じることができたり、自分
じ ぶ ん

は自分
じ ぶ ん

の周
まわ

りの環 境
かんきょう

を変
か

えられると自信
じ し ん

がもてたりして、 整
ととの

った環 境
かんきょう

で過
す

ごす自分
じ ぶ ん

に少
すこ

しずつ自己
じ こ

肯定感
こうていかん

が高
たか

まる

そうです。 

 

 

片
かた

づけをした後
あと

のスッキリした部屋
へ や

で、前向
ま え む

きな気持
き も

ちで 新
あたら

しい年
とし

をスタートできるように、 

ちょっとずつ取
と

り組
く

んでみましょう。 

心
こ こ ろ

の教 室
きょうしつ

だより 



【 「 心
こころ

の教 室
きょうしつ

」ってどんなところ？】 

SC（スクールカウンセラー）への相談
そうだん

予約
よ や く

の仕方
し か た

 

【予約方法
よやくほうほう

】 ①カウンセラーの出勤日
しゅっきんび

に相談室
そうだんしつ

（0467-53-4395）に電話
でんわ

する。 

②担任
たんにん

の先生
せんせい

か教 育
きょういく

相談
そうだん

コーディネーターの廣江先生
ひろえせんせい

に希望日時
きぼうにちじ

を伝
つた

える。

③学校
がっこう

（0467-53-2011）に電話
でんわ

する 

※相談
そうだん

内容
ないよう

は、原則
げんそく

秘密
ひ み つ

厳守
げんしゅ

となります。安心
あんしん

してお話
はな

しください。 

【 場所
ばしょ

 】 赤羽根中学校
あかばねちゅうがっこう

 1階
かい

 心
こころ

の教 室
きょうしつ

（生徒昇降口正面
せいとしょうこうぐちしょうめん

） 

【 時間
じかん

 】 10 ：10～17 ：00 （ 最終
さいしゅう

の面談開始時間
めんだんかいしじかん

16 ：15～）の 間
あいだ

で調 整
ちょうせい

します。 

【開室日程
かいしつにってい

】 ※変更
へんこう

の場合
ば あ い

があります。詳 細
しょうさい

は 心
こころ

の教 室
きょうしつ

の掲示板
け い じ ば ん

を確認
かくにん

してください。 

        

＜１２月＞        ＜１月＞ 

月 火 水 木 金  月 火 水 木 金 

１ 

荒木 

２ 

荒木 

３ 

荒木 

４ 

荒木 

５ 

荒木/小林 

    １ ２ 

８ 

荒木 

９ 

荒木 

１０ 

 

１１ 

荒木 

１２ 

小林 

 ５ ６ ７ 

荒木 

８ 

荒木 

９ 

荒木 

１５ 

荒木 

１６ 

荒木 

１７ 

 

１８ 

荒木 

１９ 

荒木 

 １２ 

 

１３ 

荒木 

１４ 

 

１５ 

荒木 

１６ 

小林 

２２ 

荒木 

２３ 

荒木 

２４ 

 

２５ ２６ 

 

 １９ 

荒木 

２０ 

荒木 

２１ 

荒木 

２２ 

荒木 

２３ 

小林 

２９ 

 

３０ ３１    ２６ 

荒木 

２７ 

荒木 

２８ 

荒木 

２９ 

荒木 

３０ 

荒木 

      ３１ 

 

    

「 心
こころ

の教 室
きょうしつ

」は誰
だれ

でも気軽
き が る

に相談
そうだん

できる、「 心
こころ

の保健室
ほ け ん し つ

」です。「なんだか元気
げ ん き

が

でないなぁ」など、気分
き ぶ ん

がスッキリしないときや、学校
がっこう

のこと、友達
ともだち

のこと、自分
じ ぶ ん

の性格
せいかく

のことなど、困
こま

ったり悩
なや

んだりした時
とき

に、お 話
はなし

を聞いて一緒
いっしょ

に考え、解決
かいけつ

の

お手伝
て つ だ

いをするところです。お 話
はなし

の内容
ないよう

については、秘密
ひ み つ

を守
まも

りますので、安心
あんしん

し

て利用
り よ う

してください。 

誰
だれ

かに 話
はなし

をすることで、気持
き も

ちがスッキリしたり、前向
ま え む

きな気持
き も

ちになったりする

こともあります。はっきりと悩
なや

みについてのお 話
はなし

ができなくても、一緒
いっしょ

にゲームを

したり、絵
え

を描
か

いたりしながらリラックスして過
す

ごすこともできますので、気軽
き が る

に

訪
たず

ねてみてください。 


