
 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。2009年
ねん

を迎えて
むか

約
やく

１ヶ月
   かげつ

経ちます
 た

が、皆さん
みな

い

いスタートを切れました
 き

か？ちょっと前
まえ

にお正月
しょうがつ

で初詣
はつもうで

に行
い

ったなぁと思って
おも

いたら、もう１月
がつ

も終わり
 お

です！私
わたし

はいいスタートというより、なんだかバタバタしてあっという間
ま

の１ヶ月
     かげつ

でした。 
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 寒
さむ

い季節
き せ つ

が大
だい

の苦手
に が て

な私
わたし

は、毎日
まいにち

たくさん着込み、
 き  こ

ホカロンも洋服
ようふく

の中
なか

に忍ばせて
しの

過ごして
 す

います。皆
みな

さ

んの冬
ふゆ

対策
たいさく

は何
なに

かありますか？特
とく

に３年生
  ねんせい

は、風邪
か ぜ

ひいて体調悪
たいちょうわる

くて受験日
じ ゅ け ん び

に自分
じ ぶ ん

の実力
じつりょく

を発揮
は っ き

できな

い・・・というのは本当
ほんとう

に悲しい
かな

ことになります。気
き

を付けて
 つ

過ごして
 す

くださいね。 

  ＊2009 年 2 月，3 月の来室予定日 

2/6（金），25（水）  

3/4（水），11（水），18（水） 

  

2/6（金）は１4 時までとなります。 

よろしくお願いします。 

＜ストレスに負けない・・・＞                  

先日
せんじつ

、３年生
ねんせい

を対象
たいしょう

にストレスについてお話
はなし

させていただきました。「ストレスだなぁと感
かん

じることは何
なに

で

すか？」、「あなたのストレス解消法
かいしょうほう

は？」についてアンケートもとり、皆
みな

さんと共有
きょうゆう

しましたね。ストレ

スを感
かん

じずに生活
せいかつ

していくことは難しい
むずか

ことです。人
ひと

によってストレスと感じる
かん

ことも違う
ちが

し、解消方法
かいしょうほうほう

も

異なります
こと

。ただ、ストレスは全て
すべ

が悪者
わるもの

ではなく、いいストレスもあることをお話
はなし

することができなか

ったので、ここで少
すこ

し説明
せつめい

させていただきますね。 

ストレスが多すぎる
おお

と、身体
か ら だ

は緊張
きんちょう

していたり、疲
つか

れてだるくなっていたり、何
なに

かをしようと思って
おも

も、

気分
き ぶ ん

と身体
か ら だ

がついていかなかったり、身体
か ら だ

と気持
き も

ちがうまくバランスがとれなくなってきます。例えば
たと

、「

緊張
きんちょう

する」という作用
さ よ う

は、悪
わる

いことだけではなく、力
ちから

を発揮
は っ き

するというパワーに変
か

わることも多い
おお

のです。

今
いま

の３年生
ねんせい

は受験
じゅけん

という場面
ば め ん

で緊張
きんちょう

もして、体調
たいちょう

の変化
へ ん か

も大きい
おお

時期
 じ  き

ですね。 

その受験
じゅけん

に対する
たい

緊張
きんちょう

は、「もっと頑張ろう
 がんば

」「勉強
べんきょう

しなきゃ」などなど、次
つぎ

の 

ステップのつながる力
ちから

にもなっているのです。 

さぁ、ストレスを味方
み か た

にしちゃいましょう！！ 



 

カウンセリング室
し つ

のご案内
   あ ん な い

 

＊何
な に

をするところ？ 

カウンセリング室
しつ

は皆さん
みな

のためにあるお部屋
     へ   や

です。友達
ともだち

のこと、部活
ぶ か つ

のこと、その他
ほか

気
き

になること、面白く
おもしろ

ないこと、悩んで
なや

いることなどありませんか？そんな時
とき

にはカウンセリング室
しつ

を利用
り よ う

してみてください。 

＊カウンセリング室
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

水曜日
す い 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．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．相談
そうだん

申込み
もうしこ

専用
せんよう

ポストに記入
きにゅう

して予約
よ や く

する（用紙
よ う し

はカウンセリング室
しつ

掲示板
け い じ ば ん

にあります） 

3．先生
せんせい

を通して
とお

予約
 よやく

する 

4．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 

    

電話
でんわ

は留守番
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。また、ポストもスクールカウンセラー以外
いがい

の人
ひと

はあけません。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の鎌田
か ま た

です。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

水曜日
す い 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
つた

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

（２５１－５

３８９もしくは２５１－５３９０）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♪ 

『皆さん、チョコレートは好きですか？私は大好きで、気がつくと買って

しまいます。疲れたりしていると、甘いものを食べたくなるのもあるみた

いですが、食べすぎはよくないですよね～。ほどほどにしなきゃな・・・。』

 

 

 

 



 


