
相談室だより 
令和 7年 9月 

教育相談課（旧青少年相談センター） 

青少年教育カウンセラー 

 

みなさん、こんにちは。青少年教育カウンセラーです。夏休みが終わり、2 学期が始まりました。2学期は

学校行事が盛り沢山ですね。ワクワクとした気持ちがある一方で、慣れない役割やスケジュールの影響で、

心の負担が大きくなる場面もあるかもしれません。そこで、今回はセルフケアの 1 つである“コーピング” 

(心の負担への対処)方法をご紹介します。今回ご紹介するのは 3ステップの方法です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊開室日と時間                                      

火曜日 １０：００～１７：００ 

木曜日 １０：００～１７：００ 

 

※都合により変更になる場合があります。 

※原則 10 時からの予約受付ですが 9時からの予約を希望する場合はカウンセラーに相談してください。

＊場所                                               

1 階 保健室の２つとなりの部屋にあります。 

＊2 学期の開室日                                     

 

9 月 10 月 

火曜日：2 日、9 日、16 日、30 日 

木曜日：4 日、11 日、18 日、25 日  

火曜日：7 日、14 日、21 日、28 日 

木曜日：2 日、9 日、16 日、23 日、30 日  

11 月 12 月 

火曜日：4 日、11 日、18 日、25 日 

木曜日：6 日、13 日、20 日、27 日 

火曜日：2 日、9 日、16 日 

木曜日：4 日、11 日 

ステップ1

•心の負担に気づく
•何が自分の心の負担になっているでしょう？

•整理しようとせずに、思い浮かんだことを書き出してみましょう。

ステップ2

•自分を認める
•心の負担を抱えている自分を責めないことが大切です。

•自分を否定せず、しんどい状態である自分を認めてあげましょう。

ステップ3

•自分が心地よいと感じる行動をリストアップし、実践する
•「お気に入りのお菓子を食べる」「ひたすら寝る」…自分の気持ちが高まることは？

•リストができたら、心の負担を感じた時にリストの内容を実践してみましょう。

 



＊青少年教育カウンセラーは何をする人？                         

友だちのこと、学校のこと、家族のこと、なんだか分からないけどモヤモヤしている 

ことなどはありませんか？そんな時カウンセラーはみなさんのお話をゆっくりと聞いて、 

気になっていることを一緒に考えます。うまく言葉にできなくてもかまいません。少し 

ずつ気持ちが整理できるように、お手伝いします。また、教室でどんな活動をしているか

みなさんの様子を見に行くこともあります。 

＊相談室はどうやって利用するの？                            

 

●昼休みや放課後は自由に出入りができます。 

友だちと一緒でも、1 人でも OK です。ちょっとホッとしたい、ゆっくりしたいという時

に気軽に立ち寄ってください。  

●予約の人が優先です。 

ゆっくり話をしたい、他の人がいると話しにくいという時はぜひ予約をしてください。  

●予約の仕方 

以下の方法から、1 つ選んで予約をしてください。 

①休み時間や放課後に、直接相談室に来て予約する。 

②先生を通して予約する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の皆様へ 
日頃からお世話になっております。青少年教育カウンセラーです。 

1 学期に引き続きまして、2 学期も、どうぞ宜しくお願い致します。 

相談室では、保護者の皆様からのご相談も受け付けております。お子様のことで 

気になることや心配なこと等がありましたら、お気軽にご利用ください。なお、 

ご相談内容について、相談者の許可なく第三者に伝えることはありません。 

ご相談にいらっしゃる場合は、十分に時間を確保できるよう事前に予約される 

ことをお勧めしております。学校の先生を通じてご連絡いただくか、直接、相談室

までお電話ください。 

 

◆中野中学校相談室：042-784-1431（相談室直通電話） 

【開室・受付時間：毎週火・木曜日、10 時～17 時】 

※留守番電話になる場合もありますが、お名前、ご連絡先のメッセージを残して 

いただければ、カウンセラーからおかけ直し致します。 

 

※開室日のご相談が難しい場合、教育相談課 相模湖相談室でのご相談も 

承っております。ご希望の方は下記にご連絡ください。 

◆教育相談課 相模湖相談室：042－682-7020 

【受付時間：月～金曜日、９時～17 時】 


