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皆さん
みな

、こんにちは。スクールカウンセラーの鎌田
か ま た

です。週
しゅう

1回
かい

の勤務
き ん む

のため、なかなかお会い
あ

できませ

んが、今後
こ ん ご

は学
がっ

活
かつ

や授業
じゅぎょう

などにお邪魔
じ ゃ ま

させていただいて、皆さん
みな

の顔
かお

と名前
な ま え

を覚えて
おぼ

いきたいなーと思って
おも

います！よろしくお願い
ねが

しますね。 
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＜休み
やす

が終わって
 お

・・・＞ 

 新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートしてひと月
つき

がたちましたね。学校
がっこう

生活
せいかつ

には慣れました
 な

か？新しい
あたら

先生
せんせい

、クラスメイ

ト、勉強
べんきょう

、部活動
ぶ か つ ど う

など、たくさん神経
しんけい

を使って
つか

、緊張
きんちょう

して、日々
ひ び

過ごして
 す

いるのではないでしょうか。 

ゴールデン・ウィークで一息つけました
ひといき

か？ 休んで
やす

遊んで
あそ

リフレッシュしたから、「さぁ、頑張る
 がんば

ぞー」

と思った
おも

けど、「あれ？おかしいなぁ。なんかカラダがだるいなぁ」とか「集中
しゅうちゅう

できないなぁ」な

ど“いつもとちょっとちがうなー”と自分
じ ぶ ん

の体
からだ

や気持ち
 き  も

に気づく
 き

ことはいいことなんですよ！ 

 

  ＜五月病
ごがつびょう

って知ってる
 し

？＞  

さて、5月病
がつびょう

って知ってます
 し

か？「病
やまい

」とついていますが、正式
せいしき

な病名
びょうめい

ではありません。 

4月
がつ

は新しい
あたら

環境
かんきょう

になり、生活
せいかつ

や周り
まわ

に慣れる
 な

ことで精一杯
せいいっぱい

でしたよね。だけど、5月
がつ

になると、連休
れんきゅう

が

あって、一
ひと

休み
やす

して「さぁ、頑張る
 がんば

ぞー」と思った
おも

時
とき

に、4月
がつ

頃
ころ

の不安
ふ あ ん

や緊張
きんちょう

が切れて
 き

、疲れ
つか

もたまって

いて、4月
がつ

の頑張りすぎて
 がんば

いたカラダや心
こころ

にも「もっと休ませて
やす

よー」というサインが出て
 で

くるのです。こ

の5月病
がつびょう

は、いわゆる
”

“ストレス”がたまってしまい、やる気
き

も元気
げ ん き

もでない状 況
じょうきょう

のことです。 

では皆さん
みな

、最近、次
つぎ

の項目
こうもく

のようなことはありませんか？ 

 

 やる気
き

がでない ／ 何
なに

をするにも面倒くさい
めんどう

 

  何
なん

となく気持ち
 き   も

が落ち込んで
 お        こ

いる ／ 食欲
しょくよく

がない 

よく眠れない
ねむ

 ／ 朝
あさ

起きられない
 お

 ／ イライラする 

 つい食べ過ぎる
 た       す

 ／ 頭痛
ず つ う

や腹痛
ふくつう

がする    など 

 



なかなか自分
じ ぶ ん

では気
き

がつかないかもしれませんね。友達
ともだち

や家族
か ぞ く

など周り
まわ

の人
ひと

が気づいて
 き

あげることも 

必要
ひつよう

ですね。「あれ？」と思ったら
おも

まずは休みましょう
やす

。たくさん眠って
ねむ

、ご飯
はん

をしっかり食べましょう
 た

。

そして、自分
じ ぶ ん

の好き
 す

なことをしたり、友達
ともたち

に話したり
はな

、リフレッシュすることを心がけて
こころ

みましょうね。

 

相談室
そ う だ ん し つ

のご案内
   あんない

 

＊何
な に

をするところ？ 

 相談室
そうだんしつ

は皆さん
みな

のためにある部屋
へ や

です。誰
だれ

かに相談
そうだん

したい、でもなかなか話せない
はな

・・・そんな時
とき

には相談室
そうだんしつ

を利用
り よ う

してみてください。 

＊相談室
そうだんしつ

に行きたい
 い

けど、どうすればいいの？ 

★ スクールカウンセラーは、原則
げんそく

木曜日
も く よ う び

に来ます
 き

。 

★ 昼
ひる

休み
やす

と放課後
ほ う か ご

に相談
そうだん

することができます。 

 

★ 相談室
そうだんしつ

は昇降
しょうこう

口
ぐち

横
よこ

の部屋
へ や

です。 

★ 「相談中
そうだんちゅう

」でなければ、その場
ば

で相談
そうだん

できますが、予約
よ や く

をとりたい時
とき

は、以下
い か

の方法
ほうほう

で予約
よ や く

して下さい
くだ

。 

 

 １. 相談室
そうだんしつ

か職員室
しょくいんしつ

で、スクールカウンセラーに直接
ちょくせつ

予約
よ や く

する 

 ２. 先生
せんせい

を通して
とお

予約
 よやく

する 

 ３. 相談室
そうだんしつ

専用
せんよう

電話
で ん わ

（Tel２５１－５３８９）で予約
よ や く

する 

    

  留守番
る す ば ん

機能付き
 き のう つ

です。この電話
で ん わ

で相談
そうだん

することもできます。スクールカウンセラー以外
い が い

の人
ひと

が録音
ろくおん

さ

れたメッセージを聞く
 き

ことはありませんので、安心
あんしん

して利用
り よ う

して下さい
くだ

。 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
み な さ ま

へ 

スクールカウンセラーは、生徒
せ い と

の皆さん
みな

の相談
そうだん

の他
ほか

に、保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

の相談
そうだん

も受付
うけつけ

ています。子ども
 こ

のこ

と、家族
か ぞ く

のことなど、お気軽
き が る

にご利用
り よ う

ください。私
わたし

は原則
げんそく

木曜日
も く よ う び

に富士見
ふ じ み

中学校
ちゅうがっこう

にいます。相談
そうだん

ご希望
き ぼ う

の

方
かた

は、担任
たんにん

の先生
せんせい

にお伝えいただくか、事前
じ ぜ ん

に富士見
ふ じ み

中学校
ちゅうがっこう

（２５１－５３８９もしくは２５１－５３９

０）までご連絡
れんらく

いただければと思います
おも

。 

 

♪最後に一言♪ 

『5 月に入り、半袖で過ごせる日も増えてきましたね。私は季

節の中で夏が好きです。日本は春夏秋冬と四季がありますね。

皆さんはどの季節が好きですか？』 

 



 


