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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） 

こんにちは。だんだんと、寒く
さむ  

なってきましたね。寒
さむ

くなってくると、身体
か ら だ

も心
こころ

も、ぎゅーっと縮
ちぢ

こまりやすくなります。 

「なんかやる気
き

がでない・・・」 「ボーッとしてしまう・・・」 

そんな自分
じ ぶ ん

に気
き

づいたことはありませんか？ 

実
じつ

は１２月
がつ

は、そう感じる
かん     

人
ひと

が多い
おお   

季節
き せ つ

。テストや行事
ぎょうじ

が続
つづ

いたり、寒
さむ

さで身体
か ら だ

が動き
うご   

づらくなっ

たりして、心
こころ

のエネルギーも少し
すこ   

減
へ

りやすくなるのです。 

でも、やる気
き

は、“いきなり１００％”じゃなくても大丈夫
だいじょうぶ

。小さな
ちい     

行動
こうどう

が、スイッチになること

があります。 

 やる気
き

が無
な

いときに大事
だ い じ

なのは、「がんばる！」ではなく、「ちょっとだけやってみる」こと。 

 

 たとえば、 

・ 机
つくえ

の上
うえ

を１分
ぷん

だけ片
かた

づけてみる。 

・ノートを開
ひら

くだけ開
ひら

いてみる。 

・宿題
しゅくだい

を１ページだけやってみる。 

・深呼吸
しんこきゅう

を１回
まわ

してみる。 

 

それだけで、 

「ちょっとスッキリしたかも」 

「まあ、もう少
すこ

しできるかも」 

そんな気持
き も

ちが生
う

まれることが 

あります。 

 完璧
かんぺき

じゃなくていいんです。たくさんじゃなくていいんです。 

 “１つだけ”やってみる。 それで十分
じゅうぶん

すごいのです。 

 冬休
ふゆやす

みが近
ちか

づくと、 

「〇日
にち

でこれ終
お

わらせなきゃ！」 「ちゃんとしないと！」 

と焦る
あせ   

気持
き も

ちが出
で

てくるかもしれません。 

でも、スタートダッシュではなくてもいい。大事
だ い じ

なのは、自分
じ ぶ ん

のペースで進
すす

むこと。 

 

・今日
き ょ う

は１つだけできた。 

・昨日
き の う

より少
すこ

しだけ前
まえ

に進
すす

めた。 

・やろうとした気持
き も

ちがあった。 
  

それだけでも、ちゃんと前
まえ

に進
すす

んでいます。 

しんどいときは、誰
だれ

かに「ちょっと聞
き

いてほしい」と言
い

ってみてください。スクールカウン

セラーも、相談室
そうだんしつ

でお待
ま

ちしています☆ 

☆１２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 

１２ 

 １日（月曜日
げつようび

） １３：００～１７：００ 

 ８日（月曜日
げつようび

） １３：００～１７：００ 

１５日（月曜日
げつようび

） １３：００～１７：００ 

２２日（月曜日
げつようび

） １３：００～１７：００ 


