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綾瀬高校スクールカウンセラー 青島芳子 

 

      スクールカウンセラーだより 
３年生
ねんせい

のみなさん ご卒業
そつぎょう

おめでとうございます 

２年生
ねんせい

、１年生
ねんせい

も１年間
ねんかん

を振り返り
ふ   かえ

、楽し
たの

かったこと、嬉し
うれ

かったこと、 

残念
ざんねん

なことなどさまざまなできごとが思い出
おも  だ

されるかもしれません。 

４月
がつ

からは、新
しん

２年生
ねんせい

、新
しん

３年生
ねんせい

ですね。 

みなさんそれぞれが希望
き ぼ う

新た
あ ら た

に新年度
しんねんど

を迎え
むか

、生活
せいかつ

のリズムを整え
ととの

新しい
あたら

クラスで力
ちから

を発揮
はっき

される 

ことでしょう。 

 無事
ぶ じ

に年度
ね ん ど

の終わり
お

を迎える
むか

ことができたことは、みなさんの頑張り
がんば

と成長
せいちょう

の成果
せいか

が大きい
おお

と

思います
おも

。自分
じ ぶん

を振り返り
ふ   かえ

、当たり前
あ     まえ

のようでも継続
けいぞく

してできていること、少し
すこ

でもできるようになっ

たことに意識
いしき

を向けて
む

みましょう。自分
じ ぶん

のいいところ（長所
ちょうしょ

）を見つけ
み

、肯定的
こうていてき

に自分
じぶん

を見つめる
み

いい

時期
じ き

かもしれません。もし、落ち込む
お   こ

ようなことがあったら、次
つぎ

のような対処法
たいしょほう

があります。（２月
がつ

の

お便り
  たよ

も参考
さんこう

になります。） 

□落ち込んだ
お  こ

時
とき

は、どんなことをして気持ち
き も

を楽
らく

にしていますか？という問い
と

に対し
たい

、 

１． 友達
ともだち

に愚痴る
ぐ ち

 

２． 嫌
いや

なことを独り
ひと

言
ごと

で言う
い

・紙
かみ

に書きなぐる
か

 

３． 好き
す

なことをする（イラストを描く
か

・音楽
おんがく

を聴く
き

・動画
どうが

を見る
み

・SNS・ゲーム・サイクリングなど） 

４． 体
からだ

を動かす
うご

（筋
きん

トレ・ストレッチなど） 

５． ぼーっとする 

などで、気持ち
き も

を整えて
ととの

いる人
ひと

が多い
おお

ようです。 

♡スクールカウンセラー
すくーるかうんせらー

からのおすすめは、吐く
は

息
いき

を意識
い しき

した深呼吸
しんこきゅう

です。 

《10秒
びょう

中
ちゅう

：・吸う
す

３～４秒
  びょう

・吐く
は

６～７秒
  びょう

》
＞

一日
いちにち

数回
すうかい

すると、リラックスします。 

 

      

 

吸う
す

３～４秒
びょう

    吐く
は

６～７秒
  びょう

           吸う
す

３～４秒
びょう

    吐く
は

６～７秒
  びょう

 

＊相談
そうだん

することも有効
ゆうこう

です。がまんしないで、相談
そうだん

しましょう。 

ホット安心
あんしん

 ぐっすり睡眠
すいみん

 がまんしないでおはなしきかせて 

・相談
そうだん

日
び

：３月
がつ

５
いつ

日
か

（木
もく

）・1６日
にち

（月
げつ

）・１９日
にち

（木
もく

） 

・場所
ば し ょ

：中央棟
ちゅうおうとう

１ 階
かい

 カウンセリング室
しつ

 

*
＊

保護者
ほ ご し ゃ

様
さま

もご利用
  りよう

いただけます 

♡授業中
じゅぎょうちゅう

や部活
ぶ か つ

など巡回
じゅんかい

することもあります。休み
やす

時間
じ かん

は気軽
き がる

にお声
  こえ

掛け
か

ください。 

＊春
はる

休み中
やす  ちゅう

など、学校
がっこう

がお休み
  やす

の日
ひ

は次
つぎ

の相談
そうだん

機関
きかん

でも相談
そうだん

できます。 

https://www.mext.go.jp/a_menu/shotou/seitoshidou/06112210.htm（文部科学省 HP 相談窓口） 

１０代相談窓口 Mex（ミークス）があります。 https://me-x.jp/ 

https://me-x.jp/ 10 代のための相談窓口まとめサイト 

Mex(ミークス) 

https://www.mext.go.jp/a_menu/shotou/seitoshidou/06112210.htm
https://me-x.jp/
https://me-x.jp/

