
令和７年 １２月 

スクールカウンセラーだより 12 月  
                神奈川県立綾瀬高等学校 スクールカウンセラー青島芳子 

 あっという間
ま

に、今年
こ と し

最後
さ い ご

の月
つき

になり、12月
がつ

25日
にち

から 1月
がつ

7日
か

までは冬休み
ふゆやす

です。                

冬休み
ふゆやす

は 2週間
しゅうかん

くらい学校
がっこう

がお休み
  やす

なので、いつもより人
ひと

とゆっくり話し
はな

ができる時間
じ かん

が取れる
と

かも

しれません。 

少し
すこ

時間
じ かん

のある冬休み
ふゆやす

に「 話す
はな

スキル」・ 聴く
き

スキル」を意識
い しき

してみると、人
ひと

とのコミュニケーショ

ンが取りやすく
と

なっていくと思います
おも

。コミュニケーションのコツとは？   

人
ひと

とコミュニケーションを取る
と

時
とき

、 話す
はな

スキル」と 聴く
 き

スキル」の両方
りょうほう

が必要
ひつよう

です。 

                           

♡人
ひと

との関係
かんけい

が上手く
 う ま

いくコミュニケーションのコツ                            

     話す
はな

スキル              

話し
はな

「が伝わる
つた

「と、相互
そうご

「の理解
りかい

「が深
ふか

「まり、会話
かい わ

「がスムーズに進み
すす

「、より良い
よ

関係
かんけい

「を築
きず

                         

くことにつながります。一方的
いっぽうてき

なコミュニケーションではなく、相手
あ い て

に伝えたい
つた

ことを明確
めいかく

にし

て、相手
あいて

を尊重
そんちょう

して、伝わる
つた

ように話し
はな

ます。 

                                                                              

○言語的
げんご てき

部分
ぶぶん

 （内容
ないよう

：何
なに

を伝えたい
つた

のか明確
めいかく

にする）                                     

○非言語的
ひ げん ご てき

部分
ぶ ぶん

（話し方
はな  かた

：声量
せいりょう

・表情
ひょうじょう

（笑顔
え が お

）・身振り
み ぶ

・手ぶり
て 

・アイコンタクト）                                                                  

○思いやり
おも

（こころを込める
こ

＝相手
あいて

を思いやる
おも

） 

 

   聴く
き

スキル                                 

聴いて
き

いるつもりでも、話し手
はな  て

が聴いて
き 

もらえていないと感じる
かん

場合
ば あい

は、コミュニケーショが 

うまくいきません。話し手
はな  て

の話
はなし

を正しく
ただ

聴き
き

間違えず
ま ちが

に聴く
き

ことが、信頼
しんらい

関係
かんけい

を結ぶ
むす

上
うえ

で大切
たいせつ

で

す。 

○話して
はな

いる人
ひと

へ身体
か ら だ

を向ける
む

 

○あいづち・うなずき 

○視線
し せん

（アイコンタクト）を、適度
てきど

に話し手
はな  て  

に合わせる
あ

。 

○最後
さいご

まで話
はなし

を聴く
き

＋聴き
き

間違えて
ま ちが

いないか質問
しつもん

する。確認
かくにん

する。 

 それはどういうこと？」・「 ふんん」・ へん」・ そうだ 」 

♡人
ひと

との関係
かんけい

を作る
つく

上
うえ

で基礎
き そ

となるコミュニケーションのコツ（話す
はな

スキル・聴く
 き

スキル）を 

少し
すこ

「だけ意識
いしき

「してみましょう。聴き
き

間違い
ま ちが

「がないか確認
かくにん

「したり、話した
はな

「ことが正しく
ただ

相手
あいて

「に

伝わった
つた

か、おもいきって尋 て
たず

みましょう。コミュニケーションのコツが身
み

についていると友達
ともだち

関係
かんけい

の行き違い
い   ちが

少なくなっていくでしょう。   

                      

◎ 人
ひと

の話
はなし

を聴いたり
き

、話す
はな

ことが負担
ふたん

で疲れる
つか

場合
ばあい

は、リラックスしてゆっくり休みましょう
やす

。 

 

♡ 冬休み
ふゆやす

中
ちゅう

、カウンセラー室
            しつ

はお休み
  やす

です。1月
がつ

19日
にち

月曜日
げつようび

から開室
かいしつ

します。 

冬
ふゆ

休み中
やす  ちゅう

も元気
げんき

で過ごされる
す

ことを願って
 が

います。辛い
つらい

ことは一人
ひとり

で抱えず
かか

に話しましょう
はな

 

 24時間
じかん

子供
こども

SOS ダイヤル」「
」 

   0120-0-78310（通話料
つうわりょう

無料
むりょう

） 



 

 

 

 

12 月ん3 月のスクールカウンセラー相談
そ う だ ん

日
び

「 
 

 

・12 月： 5 日・12 日・15 日・19 日・22 日 
 

 

・1月「：「19 日・23 日・30 日 

 

・2月「： 6 日・9 日「･27 日   

 

・3月「：「「2 日・5 日・16 日・19 日              

 
 

□予約は、先生や保健室にするとスクールカウンセラー

と話しができます。 

 

♡1ん2 年生はもちろん、3年生は、残り少ない高校生活

の中で気がかりなことは、話してスッキリしましょう。 

 

【ほっと安心
あんしん

「・っっすり睡眠
すいみん

「・がまんしないでお話し
お はな

聴かせて
き

】 

 

 *保護者
  ほ  ご   しゃ

様
 さま

もご利用
  り よ う

いただけます。 

 

「       


