
① 「緊張していいよ」「不安になっていいよ」と自分の気持ちを肯定してあげる。 
どんな気持ちになってもいいと自分で自分の味方をしてあげましょう。 

② 食事・睡眠 
お腹が空いていたり睡眠不足だと緊張・不安になりやすい。 
ごはんを食べて、たっぷり寝よう。 

③ 深呼吸・体をほぐす 
体をほぐすと心もほぐれる。 
【筋弛緩法】 
体に力を入れて脱力する方法。 
体に力を入れるときは息を吸って、一気に息を吐きながら体の力を抜く。 

④ 趣味を楽しむ 
自分の好きなことをやってみよう。 
趣味と言えるものが無い人は、前に好きだったけれど最近やっていないことを
やってみては？久しぶりのことをすると落ち着く。やっぱり楽しいと思えるか
も。

『 環境に慣れるためには？ 』 

新学期、皆さんはどんな気持ちで迎えていますか？ 
新一年生はもちろん他の学年の人も心新たに、色んな気持ちの中で新学期を迎えたので
はないでしょうか。 
なかでも緊張感や不安感は大きすぎると心身の不調の原因にもなります。早めに対処し
て自分自身を安心させてあげましょう。
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1年間 よろしく お願いします

カウンセリングルームの利用について�

• 開室日時は下のようになっています。 
変更などを反映した最新版はカウンセリングルームの外に掲示してあります。 

• 原則45分まで利用できます。 

• 先生に相談をしてから来室や予約をするとスムーズです。 

• できるだけ授業を取っていない時間に来てください。 
先生に授業中の来室許可をもらっていても、その授業は欠席になってしまいます。 

• 予約優先なので、予約すると確実です。①と②どちらでも大丈夫です。 
予約方法は	 ①直接来室して予約 

	 ②電話で予約 
	 	 048-442-4963　「カウンセリングルームへ」とお伝え下さい。

お 部 屋 の ひ と
教育相談担当教員 髙 橋 文 栄
スクールカウンセラー 小 牧 陽 子

海老原 　知　 　

スクールソーシャルワーカー 松 村 奈 美
髙 橋 知 美

教 育 相 談 員 末 永 美 雪

(月)
(木•金)

4月のカウンセリングルームの予定

※ 変わることもあるので、予約するときは確認してください。

08 : 30 -  16 : 30
相談員のいる時間も一緒です

時間が書いてなければ下記時間で開いてます
スクールカウンセラー  (SC) 木 10:30-16:20

10:30-16:30月スクールソーシャルワーカー�
(SSW) 木金 10:00-16:00


