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スクールカウンセラーだより 

スクールカウンセラー 松尾 茜（まつお あかね） 

みなさんこんにちは。最近
さいきん

はかなり暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、いかがお過
す

ごしでしょうか。 

 

夏休
なつやす

みも、徐々
じょじょ

に近
ちか

づいていますね。テストや行事
ぎょうじ

、部活
ぶかつ

など、がんばることがたくさんあって、

「もう無理
む り

～！」と思
おも

っている人も、「なんかしんどいな…」と感
かん

じている人
ひと

もいるかもしれません。 

 

でも、「なんでしんどいのか、よくわからない」ってときも、ありませんか？ 

宿題
しゅくだい

が大変
たいへん

…？友
とも

だちのこと…？なんとなく…？ 

気持
き も

ちがモヤモヤするときって、理由
り ゆ う

がはっきりしないことも、ありますよね。 

そこで今回
こんかい

は、そんなときの、”ちょっと落
お

ち着
つ

く方法
ほうほう

”についてお話
はなし

します。 

その方法
ほうほう

のひとつは、「気持
き も

ちに名前
な ま え

をつけてみる」ということです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 たとえば、 

 

・ 「つかれたな」 

 

・ 「わかってほしかったのかな」 

 

・ 「さみしい」 「くやしい」 「がっかり」 「こわい」 
 

など、言葉
こ とば

にすると、「そっか、自分
じぶん

はこんなふうに思
おも

っていたんだな」と気
き

づくことができます。 

それだけで、少
すこ

し心
こころ

が落
お

ち着
つ

くこともありますよ。 

 

どんな気持
き も

ちも、「出
で

てきてくれてありがとう」と思
おも

えると、素敵
すてき

ですよね。 

もし、自分
じぶん

の気持
き も

ちがよくわからなかったり名前
なまえ

が付
つ

けられなかったりしたら、相談室
そうだんしつ

で一緒
いっしょ

に 考
かんが

えることもできます。よかったら、一緒
いっしょ

に考
かんが

えていきましょう。いつでも話
はな

しに来
き

てくださいね♪ 

☆７月カウンセリング予定
よ て い

   

※カウンセリングを希望
き ぼ う

される方は、ご予約
よ や く

をお願
ねが

いします。 

相談
そうだん

時間
じ か ん

は１回
かい

３０～５０分
ぶ

程度
て い ど

です。 

☆カウンセリングのお申込
もうしこ

み方法
ほうほう

 

各学校
かくがっこう

の、担任
たんにん

の先生
せんせい

、教頭
きょうとう

先生
せんせい

を通
つう

じて、お申込
もうしこ

みください。 

☆みなさんの困
こま

っていること・知
し

りたいこと・気
き

になることなど大募集
だいぼしゅう

！ 

児童
じ ど う

・生徒
せ い と

のみなさん、保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

、学校
がっこう

の先生方
せんせいがた

の、 

日頃
ひ ご ろ

気
き

になっていることやお悩
なや

みなどを教
おし

えてください。 

カウンセラーだよりの参考
さんこう

にさせていただきます。 

スマホやタブレットで読
よ

み込
こ

んでここから送
おく

ってください。 

※こちらは、学校
がっこう

ではなくスクールカウンセラー個人
こ じ ん

に届
とど

くようになっています。 

月 日・曜日 時間 

７ 

 ７日（月曜日
げつようび

） １３：００～１７：００ 

１４日（月曜日
げつようび

） １３：００～１７：００ 

２８日（月曜日
げつようび

） １３：００～１７：００ 


