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スクールカウンセラー 日置千佳

教育相談員 瀧沢絵里

心の教室相談員 畑山咲野花

みなさんこんにちは。いよいよ夏休みの始まりですね！水分補給をしっかりとって、熱中症

に注意してください。また、夏休みの宿題も少しずつ計画的にやっていきましょう。今回の相

談室だよりは「自分に自信をもつ」ための簡単なエクササイズを紹介します。

◇◆◇ 自分に自信をもつために

次の３つの質問について、答えを考えてみてください。質問だけみると、自分には答える

ことができるものはないと思うかも知れませんし、とても難しいことを尋ねられている感じ

がするかもしれません。しかし、ヒントを読めば、少し書きやすくなるでしょう。考えると

きには、「人はどう思うか」などの周りの人からの評価は、一切考えないようにしてください。

自分に対して少し優しい気持ちをもって振り返ることが大事です。

どうでしょう？自分がこれまでがんばってきたこと、今がんばっていること、自分の使え

る能力が少し見えてきましたか？

ふだんの私たちは、自分の失敗や欠点、短所に目を向けがちで、まわりにもあまり良く思

われていないような気がしてしまい、自己理解がマイナスになり、自分に自信がもてなくな

りがちです。今回考えたような自分のプラスな面を、自分でみつけて、「自分で自分を支える」

こともとても大切です。

今年の夏休みは自分の良いところを見つける時間にしてみませんか？

（参考図書：「夫婦・カップルのためのアサーション」野末武義 著）

①あなたにとっての使える能力は何ですか？

ヒント：自分が使えるちょっとした能力でかまいません。優秀である必要もありま

せん。例えば…どこでもすぐに眠れる。道に迷わない。

②これまでの自分と比べて成長したと思うところは、どのような所ですか？

ヒント：人は必ず成長しています。ほんの少しでもできるようになったことでか

まいません。例えば…人と会っても緊張することが減った。道に迷うこ

とが少なくなった。３分早く起きられるようになった。

③あなたがこれまで、自分なりにがんばってきたこと、難しかったことはどのような

ことですか？

ヒント：これは、がんばったけれども乗り越えられなかったことでもかまいません

し、今まさに乗り越えようとがんばっている最中ということでもかまい

ません。例えば…勉強をがんばってる。部活と勉強の両立。



◇◆◇ 相談室って？

相談室は、困ったときの相談と、安心できる「居場所」を提供します。

相談 ：水曜日の午前。教育相談員の瀧沢が、来校しています。

木曜日。スクールカウンセラーの日置が、来校しています。

困ったこと、悩みごと、どうしたらいいかわからないことがあるときは、利用してみてください。

居場所：月・金曜日。心の教室相談員の畑山が、来校しています。

ほっとしたいとき、心を休めたいときに、利用してみてください。

◇◆◇ 相談室の場所ってどこ？

相談室の場所は、東棟2階のアリーナに向かう渡り廊下の隣です。

相談室でみなさんにお会いできることを楽しみにしています！

東棟2階

◇◆◇ 相談室の利用方法とルール

９月の開室日

㊌ ㊍□…相談の日（ 瀧沢：8:30～12:30， 日置：8:15～17:15）

○…居場所の日（㊊12:30～15:30，○金 1０:３０～15:３0）※9月から時間が変わります。

※ 行事などの都合で日程を変更する場合があります。相談ご予約の際はあらかじめ学校にご確認ください

日 月 火 水 木 金 土

１ ２ ３ ４

５ ６ ７ ８ ９ １０ １１

１２ １３ １４ １５ １６ １７ １８

１９ ２０ ２１ ２２ ２３ ２４ ２５

２６ ２７ ２８ ２９ ３０

男子

WC

女子

WC
1-C 相談室 I 組

← 職員室へ

↑

アリーナへ 階段

1.他の人を傷つけることは

言わない、しない。

2.チャイム着席など、学校のルールを守る。

3.大声で騒いだりはしゃいだりしない。

◇◆◇ 保護者の相談について

スクールカウンセラーは、保護者の方からの相談をお受けしています。子どもの心を

どう理解し、どのように支えるのがよいか、保護者のみなさまとともに考え、助言いた

します。ご相談は原則として水曜日午前と木曜日となります。ご希望の場合は、担任な

どの教員を通じてご連絡いただくか、木曜日に学校にお電話いただき、あらかじめ相談

できる時間をご確認（ご予約）ください。当日のご予約も可能な限りお受けしますの

で、どうぞお気軽にご利用ください。 第二中学校電話：03-3382-7151

① カウンセラー、相談員、学校の先生に「相

談したい」「相談室ですごしたい」と言う。

② 相談室があいている時間に、直接、相談室

に来る。


