
令和
れいわ
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7月
がつ

 赤羽根中学校
あかばねちゅうがっこう

 

スクールカウンセラー 山崎
やまざき

 萌子
もえこ

・三好
みよし

 麻由
まゆ

 

心
こころ

の教育相談員
きょういくそうだんいん

 荒木
あらき

 智恵美
ちえみ

 

裏面
うらめん

もあります 

 

・生活
せいかつ

の中
なか

での変化
へ ん か

を振
ふ

り返
かえ

ってみる 

Ex.「食 欲
しょくよく

がわかない」「夜
よる

が眠
ねむ

れない」「楽
たの

しいと感
かん

じる時間
じ か ん

が少
すく

ない」 

・身体
か ら だ

の 症 状
しょうじょう

について 考
かんが

えてみる 

Ex.「頭痛
ず つ う

がひどい」「腹痛
ふくつう

が頻繁
ひんぱん

に起
お

こるようになった」 

・つらいことや悩
なや

んでいることを紙
かみ

に書
か

き出
だ

す 

Ex.「最近
さいきん

友達
ともだち

との関係
かんけい

がよくない」「やる気
き

が出
で

ないことが多
おお

くて困
こま

る」 

 

ちょっとしたことで大丈夫
だいじょうぶ

です。自分
じ ぶ ん

の言葉
こ と ば

で話
はな

しをするのが苦手
に が て

な場合
ば あ い

は 

紙
かみ

に書
か

き出
だ

し、それを見
み

ながら話
はな

しをするのもいいと思
おも

います。 

上手
う ま

く話
はな

そうとしなくても大丈夫
だいじょうぶ

ですよ。 

 

【相談
そうだん

するということ】 

「あー、困
こま

った…」「どうしたらいいのだろう」「つらすぎて、もういやっ！」 

 

 

 

 

 

実
じつ

は相談
そうだん

するということは、問題
もんだい

を解
かい

決
けつ

することだけが目的
もくてき

ではないのです。不安
ふ あ ん

や

恐怖
きょうふ

を口
くち

にすると、ネガティブな感 情
かんじょう

を鎮
しず

めるという効果
こ う か

もあります！相談
そうだん

するというこ

とは気持
き も

ちを落
お

ち着
つ

かせる方法
ほうほう

の一
ひと

つなのです。 

【どんな風
ふう

に相談
そうだん

すればいいの？】 

相談
そうだん

すると言
い

っても、どんな事
こと

を相手
あ い て

に伝
つた

えれば良
よ

いのかわからない。そんな人
ひと

も少
すく

な

くはないでしょう。そんな時
とき

には、次
つぎ

の話
はな

し方
かた

のヒントを参考
さんこう

に相談
そうだん

をしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

心
こころ

の教室
きょうしつ

だより 

こんな時
とき

は、皆
みな

さんどうしていますか？多
おお

くの人
ひと

は、家族
か ぞ く

や友人
ゆうじん

、学校
がっこう

の先生
せんせい

など

に相談
そうだん

していると思
おも

います。 話
はなし

を聞
き

いてもらい、たとえすぐに解決
かいけつ

策
さく

が見
み

つからな

くとも、なんだかスッキリした感覚
かんかく

を体験
たいけん

した事
こと

ってありませんか？ 

 

ストレス軽減
けいげん

の効果
こ う か

 

話
はな

し方
かた

のヒント 



「心配
しんぱい

かけたくなくて」という 考
かんが

えを持
も

っている人
ひと

も中
なか

にはいるのではないでしょう

か？「家族
か ぞ く

や担任
たんにん

の先生
せんせい

には元気
げ ん き

な自分
じ ぶ ん

を見
み

せたい」と感
かん

じる人
ひと

もいるかもしれません。

そんな時
とき

には、他
ほか

に相談
そうだん

できる大人
お と な

がいかいか探
さが

してみるのもいいでしょう。 

担任
たんにん

の先生
せんせい

以外
い が い

の先生
せんせい

、保健室
ほ け ん し つ

の先生
せんせい

、相談
そうだん

を受
う

けるためにいるスクールカウンセラ

ー、学校
がっこう

以外
い が い

の人
ひと

でも良
よ

いと思
おも

います。「気持
き も

ちの良
よ

い生活
せいかつ

を過
す

ごして欲
ほ

しいな」と願
ねが

っ

ている大人
お と な

は皆
みな

さんの周
まわ

りに沢山
たくさん

います。すこしだけ勇気
ゆ う き

を出
だ

して「ちょっとお 話
はなし

いいで

すか？」と言
い

えるといいですね。 

「 心
こころ

の 教室
きょうしつ

」ってどんなところ？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

相談室
そうだんしつ

の使
つか

い方
かた

 

【 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～） 

【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。 

【開室
かいしつ

日程
にってい

】  

 

 

 

 

 

 

 

※相談
そうだん

内容
ないよう

は、原則
げんそく

秘密厳守
ひみつげんしゅ

となりますので、安心
あんしん

してお話
はな

しください。 

「 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

が出
で

ないなあ…」 「嫌
いや

なことがあって気分
きぶん

が悪
わる

い」「どうしたらいいか分
わ

からな

い…」など、気分
きぶん

がスッキリしない時
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
き

いて一緒
いっしょ

に 考
かんが

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。 

はっきりと悩
なや

みについてお話
はな

しできなくても、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、リラックスすることもできますので、気軽
きがる

にドアをノックしてみて

ください。 

 

〈 7月
ガツ

 〉 〈 9月
ガツ

 〉

月
ゲツ

火
カ

水
スイ

木
モク

金
キン

月
ゲツ

火
カ

水
スイ

木
モク

金
キン

3 4 5 6 7 1

三好・荒木 荒木 荒木 荒木 荒木

10 11 12 13 14 4 5 6 7 8

山崎・荒木 荒木 荒木 荒木 山崎 荒木 荒木 三好・荒木 荒木

17 18 19 20 21 11 12 13 14 15

山崎・荒木 荒木 山崎 荒木 荒木 三好 荒木

24 25 26 27 28 18 19 20 21 22

荒木 三好・荒木 荒木

31 25 26 27 28 29

山崎・荒木 荒木 荒木


