
  

  

No.3 令和 6年 1月 16日 調布市立調布中学校 

スクールカウンセラー  

 

新しい年を迎えましたが、災害や事故などが起こり、心が痛

む一年の始まりとなりました。皆さんの中にはニュースやネッ

トの情報などを見て不安を感じる人や、被災地にいる身近な人

を心配している人もいるかもしれません。不安な気持ちになる

ことは自然なことですが、時には情報から距離を置いたり、自分の気持ちを安心で

きる人に話したり、睡眠や食事など生活リズムを整えることをおすすめします。 

今年が皆さんにとって充実した明るい一年になることを願っています。  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

相談室（カウンセリングルーム）1月、2月、3月の開室日  
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スクールカウンセラー (火曜日)  

思いもよらない年明けに加え、いよいよ 3学期となり、進路や次の学年に向けてプレッシャー、

緊張、焦りなど様々なストレスがあるかもしれません。緊張や不安が強いときは呼吸が浅くなって

いることがあるので、深呼吸（ゆっくりと鼻から息を吸って、もっとゆっくりと口から息を吐く、

を 5回ほど）をしてみてください。緊張が緩むので発表や試験の時などにも効果的です。 

スクールカウンセラー (金曜日)  

 みなさん体調などに変わりはありませんか？色々なことが起こり、落ち着かない気持ちや辛い

気持ちになることもあるかもしれません。いつも通り過ごすということも、心と体を守る大切な

あり方です。気持ちにふたをしすぎず、そばにいる人や、頼れそうな人に話してみてください。

なんとなく相談室に顔を出してみるのも大歓迎です！いつでもお待ちしています。 



  
相談希望カード         平成  年  月  日申込 

   年   組    氏名           

【希望日】  第一希望    月   日（月・木）  時   分から 

第二希望    月   日（月・木）  時   分から 

 

【話の内容】  よかったら、少しだけ教えてください（○をつけてね）。 

友達とのこと    学校のこと    家のこと 

       ちょっとしたグチなど   その他（            ） 

 

【連絡方法】希望する方法に○をつけてください。 

① 担任の先生を通じて連絡する 

② 相談室に直接聞きにくる 

③ 相談室に、この予約カードの番号で表示する 

申込ＮＯ     ※③の場合、この番号  で相談室前に表示します。  

忘れないようにしてください. 

 

  
 

職員トイレ 会議室

相談室

廊下

職員室 図書室放送室

階段階段

相談室（カウンセリングルーム）の場所 

 

 

相談の予約もオススメです 

相談の約束がない昼休み・放課後は、どなたでも気軽に足を運んでほしいので、相談

室のドアを開けてあります。他の人の前で話しにくいことなどは、ぜひ予約をして相談

に来てみてください。確実に話したい時にも予約はオススメです。 

相談の予約をするには、次の①～③のどれかで知らせてください 

① 担任の先生など、先生方からスクールカウンセラーに伝えていただく 

② 自分でスクールカウンセラーに伝える 

③ 相談室前の「相談箱（ポスト）」に、「相談予約カード」を入れる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の皆様も気軽にご利用ください 

お子さんのこと、学校のことなど、気になることがございましたら、気軽にお声がけ

ください。保護者の皆様が来校される場合は、相談時間の重複を避けるため、事前に電

話連絡をいただけると確実です。電話相談もお受けできます。 

 

 

 

※直通電話には留守番電話機能がありません。電話がつながらない場合は  

学校代表：０４２-４８２-０２７５までお電話ください。 

日時：火曜日 午前９時～午後４時４５分 

金曜日 午前９時～午後４時４５分 

相談室直通電話：０４２-４８２-０４００ 

 

●南校舎２Ｆ、図書室のとなりです 

●昼休み・放課後にお待ちしています 

相談箱 


