
令和８年 11 月号

スクールカウンセラー 加藤 有香

・身体の変化

お腹が痛い、頭が痛い、

眠りにくい、

食欲が減る・増える等

スクールカウンセラーだより

こんにちは。２学期が始まってしばらく経ちましたが、学校生活は慣れましたか？そのような時
は気分転換をしながら、少しずつ慣れていくことが大切です。私は、疲れていると思う時、お菓子作りをし
ています！ちょっとした自分の変化に気づくように意識しています。今回は、そのポイントをまとめてみた
ので、良かったら、参考にしてくださいね(^_^)

気持ちが落ち込んだ時は、サインに気づくことが大切！

認知（考え方）を変えると気持ちが変わる！？

つらくなった時は認知に注目し、自分が楽になる考え方や自分を応援するような考え方を探してみまし
ょう。１人で抱え込まずに、カウンセリングを気軽に利用してくださいね。

〇11 月の相談予定日・時間

日曜(午前 10 時～16 時) 月曜(午前 10 時～16時) 木曜(午後 13 時 30 分～18 時 30 分)

9 日、16 日、30 日 5日、12日、19 日、26 日
＊相談したい方、お話したい方は担任の先生、または養護の先生（小西先生<通信制>・十川先生<昼間部>・天本先生<夜間

部>）、昼間部の山本和代先生に予約を入れてください。また、｢今すぐ話したい｣という時もあると思います。予約が入

っていない時は、予約なしでもお話できるので、声をかけてくださいね(^_^)

＊保護者の方の相談も受け付けています。お子さんに関すること(人間関係、学習、生活習慣など)、気になることは何で

も、お気軽にご相談ください！ご希望の方は、学校までご連絡をよろしくお願いいたします。

・行動の変化

泣く、歯をくいしばる、
口数が減る、ため息が増える、
ささいなことでイライラする、
これまで楽しいと思っていたこ
とが楽しくなくなる等

出来事 認知（考え方）

・失恋した

・試合に負けた

・テストの結果が
悪かった

・もう終わりだ

・努力してもむだ

・何もできない

気持ち

・悲しい

・不安

・イライラ

気持ちがうまれる仕組みについて

・行動に移せたこと
がすごい！

・うまくいったところ
もあった！

・少しスッキリする

認知を変えたら・・・

まず、自分の気持ちに気付くために、自分の身体や行動にあらわれる変化を理解しましょう！

1 日


