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 みなさん、こんにちは。 

 11月に入り、昼と夜との寒暖差が激しく、体調管理

が難しい気候が続いていますが、風邪などひかないよ

うに気を付けたいですね。 

 季節の変わり目というのは、心身ともに疲労がたま

りやすい時期でもあります。心や体が休息を欲してい

るのに、自分では気づけていない場合も少なくはありません。 

例えば受験生である 3年生は、「今つらいのはみんな同じだから、自分は弱音を吐くわけ

にはいかない」などと考え、つらさを押し殺して我慢してしまっていませんか？ 

もちろん 3 年生に限ったことではなく、1 年生も 2 年生も、同じような考えで、我慢を

していませんか？ 

人間は『健康(心身に負担がかからず元気に生活できる状態)』や『安全(心身が守られ安

心していられる状態)』が脅かされると大きなストレスになります。 

 その症状は、様々な形で現れます。下記にストレスのサインとして考えられる症状を挙

げてみました。 

【ストレスサインの一例】 

気持ちにあらわれる 

・登校するのが不安 

・学校のことを考えると涙が

出てくる 

・いつもイライラする 

・いつも焦っている 

・好きだったことに興味がも

てない 

・自分の体を傷つけたくなる 

体にあらわれる 

・朝、起きられない 

・平日の朝は体調が悪い 

・夜、なかなか眠れない 

・十分寝ているのに眠い 

・食欲がない 

・食べ過ぎてしまう 

 

 

 

振る舞いにあらわれる 

・登校の準備が進まない 

・勉強に集中できない 

・人と話すのが面倒になる 

・怒りっぽくなる 

 

 

 

スクールカウンセラー便り 



「休む＝さぼる」ではありません。休むということは、脅かされている健康や安全

を確保するということです。そのためにも、積極的に自分を休ませましょう。 

 

自分を休ませるということは、単純に学校を休むという限定的なことではなく、自

分を苦しめるストレスの原因から一旦離れ、距離を置くことによって、健康や安全を

取り戻し、しっかり力を蓄えるということです。 

 

 ただし、何にストレスを感じているかわからないけど、サインの様な症状がある人

は、先生やカウンセラーと一緒にストレス原因を探してみましょう。ひとりきりで悩

み続けるのではなく、是非、相談してください。 

 「思い当たるなぁ…」と思った人は、自分を休ませましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月の相談日（予定）：４日、１１日、１８日、２５日 

１２月の相談日（予定）：２日、 ９日、１６日、２３日  ※  は、１１：００～１５：００ 

 

スクールカウンセラー 椎名 郁（しいな かおる） 

問い合わせ先 電話：０４７９－２５－０３１１ 

 

 教育相談係 １年次 鶴岡 ２年次 平野 ３年次 加瀬由 藤原(生徒指導部長) 辰野(１年次)  

寺口(養護) 石金(養護) 坂本（SSW）   

※来校日や時間帯の変更がある場合は，ホームページ・電子掲示板（年次室前）でお知らせします。

分からないことがあれは上記の教育相談（兼セクハラ相談・特別支援教育推進）係に相談してください。

なお，下線  の職員は特別支援コーディネーターも兼任しています。 

 

★外部相談機関のご案内 

  

「ライトハウスちば」  

千葉県では子ども・若者育成支援推進法に基づき、千葉県子ども・若者総合相談

センター「ライトハウスちば」を設置しています。専門家による無料相談（匿名可

能）を実施しています。詳しくは、次ページのリーフレットを参照してください。 



 
 

 


