
 

                             

 

 

新年度がスタートして 1ヶ月がたちました。皆さん新しい年度の始まりはいかが 

だったでしょうか？新しい学校や新しいクラス、新しい先生たちなど、新しい環境 

の中で、様々な活動に頑張った生徒も多かったと思います。ワクワクしたり楽しん 

だりした一方で、疲れやストレス、不安を感じることもあったと思います。自分で 

は気付かないうちに疲れてしまう時もあります。連休中にゆっくり心と体を休める 

時間を取って、心身ともにリフレッシュするようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 困ったときは誰かに相談する方法もあります。 

 担任の先生、部活の先生、保健室の先生（私）などなど、 

学校にはたくさんの先生方がいます。 

 気軽に相談してみてください。 

 また、本校にはスクールカウンセラー（ＳＣ）とスクールソーシャルワーカー（ＳＳＷ）もいます。 

スクールカウンセラー（ＳＣ） 竹内 由加子先生    ＳＣ：心理的なアプローチで支援（心に焦点） 

月 1 回来校。事前に相談希望を受け付けます。来校日は月間行事予定表で確認してください。 

スクールソーシャルワーカー（ＳＳＷ） 川村 沙織先生 ＳＳＷ：福祉的なアプローチで支援（環境に焦点） 

毎週水、木、金曜日に来校。月２回、金曜日にカウンセリング室で 「なないろ相談室」を開催しています。予約不要。 

第 ２ 号 

２０２５．５．２ 

五所川原高校 保健室 

Google Classroom「なんでも相談窓口・面談

申込み（R7）」を開設しました。相談の一つ

の方法として、気軽に活用してください。 



こころが疲れたときは… 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体を動かす 

気持ちを 

書き出す 

好きな音楽を 

聴く 

周りの人に 

相談する 

腹式呼吸をする 

のんびり過ごす
時間をつくる 

疲れた心を回復させるためには、いろ
いろな方法があります。自分に合った方
法を見つけてみましょう。 
心が SOS を出していると感じたら、

周りにいる大人（親や先生など）に相談
してみることを忘れないでください。こ
のとき、一人の大人に勇気を持って話し
たのに、あまり聞いてもらえなかった
り、自分のせいだと言われて傷つくこと
があるかもしれません。ですが、そこで
あきらめず、きちんと話を聞いてくれる
大人を探して、相談してください。保健
室も頼ってくださいね。 

ゆっくり 
お風呂に入る 

好きな本を 
読む 

新年度が始まり 1 ヶ月が経ちました。そろそろ疲れが出てきた人も多いのではな

いでしょうか？勉強や部活動、人間関係など、学校での生活は頑張る場面が多いで

す。適度に休息をとりながら、様々な活動に頑張れると良いですね。休息も大事で

すが、毎日の生活を楽しくすることも学校生活を充実させるポイントとなります。 

学校生活を楽しくするポイント 

☆学習への満足感を高める 
できる、できない、わかる、わからないは人それぞれ。自分なりの具体的な目標
を設定し、できた! わかった！を増やしていくことが大事。 
一時間一時間の授業はとても大切。わからないことはそのままにせず、自分だけ
でわからないときは友達や先生を頼ってください。 

☆人とのつながりを大切にする 
 友達、クラスメイト、同級生、先輩、後輩、先生方… 
 いろいろな人と笑顔で話す時間が増えると、気持ちも明るくなってくるはず。 
 まずは、おはよう！おつかれさま！（目上の人には敬語で）などの挨拶から！  
すごいね！ 大丈夫？ などのちょっとした言葉がけもしてみてください。 

これから暑い日も増えてくることと

思います。いきなり暑くなると、体も

まだ暑さに慣れていなく、熱中症を

起こしやすくなります。普段から水

分を意識してとること、運動前、運動

中、運動後には適度に水分補給をす

ること、運動中は適度な休息をとる

ことを心がけましょう。汗の量が多

いときには塩分補給も大切です。 


