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段々
だんだん

 と秋
あき

 も深まって
ふか

過ごしやすく
す

 なってきましたね。でも、「やる気
き

 が出ない
で

 よ」と

いう人
ひと

もいるかもしれません。やる気
き

は、どうしたら出
で

るのでしょうか。そこで、10

月号
がつごう

のテーマは「やる気
き

を出
だ

す方法
ほうほう

」です。 

 

「やる気
き

」って何
なん

だろう？ 

いろいろな 考
かんが

え方
かた

がありますが、その一
ひと

つに 「やる気
き

は、行動
こうどう

についてくる」という 考
かんが

え方
かた

があります。たとえば、勉 強
べんきょう

したくなくても、「取
と

りあえず 机
つくえ

に座
すわ

ってテキストを開
ひら

くだけでＯＫ。」と思
おも

 ってやってみる。そうすると実際
じっさい

 にはテキストを開
ひら

 くだけではなく、

数
すう

ページは読
よ

むことになる。つまり、「しなくてはいけないな、でもしたくないな」と思
おも

う

ことをハードルを下
さ

 げて取
と

 りあえず少
すこ

 しだけすると、始
はじ

 める前
まえ

 よりもやる気
き

 が出
で

 てくると

いう 考
かんが

え方
かた

です。 

「やる気
き

」が長続
ながつづ

きするのは、どっち？？ 

① 予定
よ て い

の時間
じ か ん

になっても、切
き

りのいいところまで勉 強
べんきょう

を続
つづ

ける。 

② 予定
よ て い

の時間
じ か ん

が来
き

たら、途中
とちゅう

でも勉 強
べんきょう

をやめて続
つづ

きは今度
こ ん ど

にする。 

 

たとえば、テレビ番組
ばんぐみ

でＣＭに入
はい

る前
まえ

は、観
み

ている人
ひと

が続
つづ

きを知
し

りたいと思
おも

うように興味
きょうみ

をつなぐ終
お

わり方
かた

をしていますよね。これは「人
ひと

は完
かん

了
りょう

したことよりも、まだできていな

いことをよく覚
おぼ

えていて、それが気
き

になる」という現 象
げんしょう

(心
しん

理学
り が く

では 「ツァイガルニク効果
こ う か

」

と言
い

います）を利用
り よ う

しています。それを勉 強
べんきょう

に当
あ

てはめてみると、②の状 態
じょうたい

はまだできて

いない残
のこ

りを終
お

わらせたいという気持
き も

ちになりやすいと言
い

えそうです。 

 

人
ひと

や 状 況
じょうきょう

によることもあるので、この方法
ほうほう

がいつも一番
いちばん

いいわけではありませんが、切
き

りのいいところまでしないと気
き

 がすまないタイプの人は、途中
とちゅう

 で終
お

 わらざる得
え

 ないときに

もよい面
めん

があると 考
かんが

えると気持
き も

ちが楽
らく

になります。 

いろいろな 考
かんが

え方
かた

がある！と、 頭
あたま

を 柔
やわら

らかくしながら自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったやる気
き

が出
で

る方法
ほうほう

を探
さが

してみてください。 

 

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。 

       ＜１０月＞      ＜１１月＞ 

月 火 水 木 金  月 火 水 木 金 

  １ 

 

２ 

 

３ 

荒木 

 ３ 

祝日 

４ 

荒木 

５ 

 

６ 

 

７ 

荒木/小林 

６ 

荒木 

７ 

 

８ 

荒木 

９ 

荒木 

１０ 

小林 

 １０ 

荒木 

１１ 

荒木 

１２ 

 

１３ 

 

１４ 

荒木/小林 

１３ 

祝日 

１４ 

 

１５ 

 

１６ 

荒木 

１７ 

小林 

 １７ 

荒木 

１８ 

荒木 

１９ 

 

２０ 

荒木 

２１ 

小林 

２０ 

荒木 

２１ 

荒木 

２２ 

 

２３ ２４ 

 

 ２４ 

祝日 

２５ 

荒木 

２６ 

 

２７ 

荒木 

２８ 

 

２７

荒木 

２８ 

荒木 

２９ 

荒木 

３０ 

荒木 

３１ 

荒木 

      

「 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。 
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