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2021年8月 vol.5 (林星香）

 

相 談 室 だ よ り
2021/08 vol.5

月に1度、カウンセラーから心とからだについてのトピックや、
ホッと一息つけるようなメッセージをお届けします。

㛻ꡉ䈡玮㛻㰢䄄哅냕璡㵠ꝛ㰢劅մ注鐶㲜 
 乃鞊մմ٭ٚج٤ؗ؜մ冷մ佔꺜

こころの不調を察知するポイントを知ろう

մ┕鋗םֹ׻ס檮敯ֵֿ׾㕙⺬ע⵳殴嚀꞊מ注鐶ֿס׾׌僶׌ךַ׊ױնס؀׆׆┘鐧ע舅⮆עך妳♀ַׂמ׀㕙⺬׵
גַיז䓙כ㛻┓㜂׼גַי׊յ䡘䜇׽גז־םַיֻ׼כמ⯍յ岐׵יַעיַט妳מ鐧┘ך⮆յ舅גױն׌ױ׽ֵ
לם⵳殴嚀꞊מ״յ企ע⺬㕙׾ַי⭳䶹꤃ֿסךյ榟孨ꪫ׷⺬车Ⳃֿ禈ׂ㕙ַםׂ׊׼☔סאն׌ױ׽ֵ׵⺬㕙׾׌׽
 նַ׈דׂי׊؅注鐶כ׆סאמ☔׾׿յ갔עלם׀כַם׼ֿג׊注鐶׵י״յⳡ״؅ⳡכ׆׾׌注鐶מ
մ儖䎎מ墦䒝ֿ׌ךכ׆םյ佤䇗䈱ע舅変縖ס丗ֿ㘃ⱶ׽ֽי׊յ儔䡗䇗ס舅変縖ע攐8מ僖ֿ㛡ַ׌ךסն舅⮆׷⹘
鳿؂ף׿ֵֿכ׆םֹ׻׾յ鷿⽰䚉؅釶ֻ׷כ׆׾׋䚉כםַל؆׊յ׊嫰泘מ٤ؕئס؀׆׆׵מ״ג׾؅㱤⽜ס☔
׊׵־׾ַ׵☔䓙ֹכյַ׊־׍䕊י؆ם׾׌յ注鐶׷ַַ׼ג׊䡘䜇ע⮆㛻┓㜂յ舅ע⮆ն舅ַ׈דׂי׊注鐶מ׍
ךכ׆ג׊ն㛻׌ױ䓙ַכדⱱם⮉㛻ךַֹֻׂי׀յ榟עכ׆׾׿؀؅갔׆כם⮉鸵מ侇םյ䑒釐ֿ׌ךն؆׎ױ׿
յ㰢׵ך注鐶㲜؆؀ה׵նַ׈דׂי׊注鐶׍ֵֻ׽כ׼גז䓙כ׿յֵךסם㛻┓㜂׵ךכ׆םֹ׻䓙ֹכַםע
劅ס⩝榟׵ךյ㳃仌׵ךյ檪ꢙ׵ךյ鎇ך☔ַ׌׷׊㛻┓㜂׌ךն鐍׵מ注鐶ַם׀ךյ注鐶ע☔ַֹכַׂמ׊յ┖
鋗סHP׵⹆縒ַ׈דׂיײי׊מն 

㯸❠סSOSס注鐶猜⹾乃鼧熭㰢泸մhttps://www.mext.go.jp/a_menu/shotou/seitoshidou/.htm

մ⸬ַ׊倄ֿ׈禈ַֿ׌ױַיյַֽֿ־鷨ׇ־ֹ׺׊ך׊⯥僿儕鍱꽦׵㡎נג׊ױ׽ױն׽╾؅׿׆飈ֻ׼ג㛉
嚀׌鎇כ☔⹘׷յ⩝榟׽גז־ם־ַׂױֹכյ㳃仌ֿ׌ךס䓙ֹכ׼גֻ׼׵י׊؅鷨ׇײ⚔㛉ַ׊ն哧׌ךײ⚔
⚡ֿ峎׽גזյַכ׵ח鷿ֹ榟孨ٛי׊׽גזםמّثյ؀ֿ׆׆檄י׿鐧㯸ֹױ׊י׊׍؅ׂ㕙⺬׌ױ׽ֵ׵ն㛉
؅ع٤َؕ׾׌鐧؅㴔湳┘ס؀׆׆ם؆אյע㍑☪ך׆אն׌ױ׽ֵ׵כ׆ֹױ׊יطف׵؀׆׆ׂםךׄד⛮骰ע
 ն׌ױ䓙ַכַג׊ֻ⚥ֽ

մ

٬妳⮆ֿ婠׳յ䝏ֹח 
 ַם⭳妳ֿ⩕׵מס׾׌؅⛰٬
 ַװז׽յ䓈׾׌٬ؕٚؕٚ
٬杼榺מסַם׵յ┘㱦ם妳䧏׾םמה 
٬妳䧏ֿה蛽ה浓ַם־ 
٬翹ֿ׾׌׀ל׀לյ䕛萶ַ׊ 
٬⛰䈱׵澬כַם״־妳ַֿםױ׌ 
 ׾ׂיֻ׆㚜ֿ绂ס☔յמסַםַ׵鐍מ׽⼽٬
٬鐍ֿ־舅⮆ס䖾⹾؅銧׾ַיז 
 ַםׂ׊⽏յ괏◄ֿ紆ַםׂג׬괏׵⛰٬
 ַם׀ךյ捘消ַםׄח㴏־ם־ם٬
٬㛤╈מ⛰䈱׵泘ֿ釶׾״

こころの不調やストレス症状

٬僜逷ֿ▞ג׀י׿ 
٬䓦ג׎׷מյ㜀גז 
٬䚉䗯ס㚺⴫ֿ忁גזםׂ׊ 
٬辐䗯ֿ倊ׂגזם 
 ׾ֿג׽םמ☔┉٬
٬┘嵹յֿٜهٚع㘃ֻג 
٬斻׽銧ֿ㘃ֻג 
 גזםמֹ׻׾׌מ釱稗؅妳ס☔☽٬
٬鷐⯍ֿײ⚔׷㘃ֻג 
 㛡ַֿכ׆׾ַי׊׽׷؆ׯ٬
 擻ֿ㛡ַ׿䑫׷ت٬ِ
׾ֵֿ⥏ם舅抅┘מ⛮٬

周囲の人が気づきやすい変化
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相 談 室 だ よ り
2021/07 vol.4

月に1度、カウンセラーから心とからだについてのトピックや、
ホッと一息つけるようなメッセージをお届けします。

㛻ꡉ䈡玮㛻㰢䄄哅냕璡㵠ꝛ㰢劅մ注鐶㲜 
 乃鞊մմ٭ٚج٤ؗ؜մ很嘻◛㲔

「ゆらぎ」の中にある癒し

մ׊־׊յ舅䏱烕磬עյ骰⛮סꄆ釐ֿם׽ֵך˙ٚن٤ؕ˘ם
تٝعتյ״גסאն؆׎ױ׀ךֿכ׆׾׌鐧疐י׊յ䙫閁׼
▞ֿت٤ٚفס舅䏱烕磬ךלם׿▞ס檄Ⲑյ榟孨綗䜉ס鷨䈱׷
יזף؂׆յ璦缜ֿ׽גזם孷ֿׂ׽洣י׊秴䍖מյ䅻כ׾׿
罕ֿ⭍׽גזյ檄Ⲑ䚉ֿ⭳׌ױ׊׽גնסא☽յⳂ嚀٬䕛⮉
㱦┘櫩٬ؕٚؕٚ䚉٬扥揳䚉٬┖٬洰俳٬䐬掂٬괏培┘䨕٬׿
䚉٬蛽ה鱮ײ璡喋չם䑏骰ס┘鐧ֿ杯׌ױ׿ն攐מ僃鲣ע二㑔
نٛסי⭳מ㛙מ㱦յ妳鬭┘׷׽䍖ס妳׾׻מتٜؕؗػٞؤ
舅䏱烕磬׽׻מלם昃倄ס鵽仼גױյכ׆ַׂמ׊ֿٖبشٝ
מ⛣⨣亠ֿ┉־׼הלעն舅䏱烕磬הֿ׿▞מ┕♓ךױ׿׆ע
ֿכ׆׾ַי׿ג⟊מ⮉鸵ֿت٤ٚفסյ┸亠ׂםעךס׾ם
㛻⮉׌ךն舅⮆׵יׂם׀ךעٜ٭ٞع٤ؤךյ舅䏱烕磬فס
מ拨⹆׵յ⺓㍲ךסם耆⺎עכ׆׾ׄ־׀⥸ֹ׻丝ֹֿت٤ٚ
նֹ׺׊ױ؅车ַؓآסյ仼չ׼ֿם׊

זס׵׾׀ךتؠشٚٛמյ⛰妳מֹ׻ס׀״׼׹ס仼յ慈׿յ儒庀ׁ׼׎׎ס겧յ䃷׻א 
ׁ׼׹ն׌ױ׽ցֵֿׁ׼׹րם鸵䈱׵׿׍յַ׽鵟憠ֵֿ⪧עמ׼׿אնנ׻׌ױ׽ֵי
ם泡稗ֿמն舅抅槡׌ך杯霄ח釨⯞䓪؅䧏ם⯞釨┘גٝثׄד׊㵼׼־䇖㏯⡁סյ┉㲊עכ
סהגյ熖י׊אն׌ױַיז⛂؅ׁ׼׹׍䑒ׂםע釨⯞䓪ס俊鷤׵מյ舅抅杯霄מֹ׻ַ
骰⛮׵舅抅ס┉鼧骰⛮יז┉樑骰鲣מסםס׵םյ䓙ַ鵟כ׆יזַם׼םמ׽յ㛡ַך
׼׹״גסאն׌ױַיצ؅䅮ׁ׼׹׵לם轑孱׷䑏䦁丗յ轑㏆׷յ聴嫧׽ֵךնנ׻׌
מ⛣⨣յⰜ◫䚉烕磬ֿ׋؅䚉׈׻䑏㏐י׊ٞؠ٤بכّثٛ⛮榟ס׼յ舅ע梪㗞גה嵹מׁ
׌׽גַי״慈؅浊סٜغ٤ٔ؞յ׽ג׿㕙䢥؅鋼ג׿ױ㍱מն㛻舅抅׌ױ׽םׂ׌׷׽ם
 ն׌ךסם韗擻ס׊比׾׻מׁ׼׹סյ舅抅עס׾׌تؠش䑏ֿٛٚכ׾
؛յⰜ◫䚉烕磬ֿ״גַם㵼ֿׁ׼׹ך狜ꝴם䄄氳☔ע梪㗞ס㛡ׂ׌鷨ׇֿהגյ熖ֿ׌ך 
ג׋㚺⴫؅䚉ס겧׷⩞յ侇չע侇ם؆אն׌ױַיזםׂׂמ׽ױ⚔䑏骰ֿׂׂמ׽םמ٤
־ז׀סتؠشյٛٚ׋榟ֿׁ׼׹յכ׾׌׽גײי׎׼䃽מّر겧؅ٚ٤ס٤ؤյؙؓ׽
ֿׄ䐂׎ױ׿׊׵־׾׿׼؆նס☪גױ侇僿כדյꦞע䝏놐ם妳䧏ֿ׌ױ׽םעמהյכ׊
 ն؆׎ױ׿׊׵־׾ֵ׵כ׆׾׋䚉ׂ׻䑏㏐ף׎ױ׌繰؅׵ꦞꮟ׾禈ׄ׽꡸כ׊
יז榟孨؅鴜ַ׊仼չ䑮לםعؕفյٜؓכ׆ס鼧孨յ㳃׷յ㰢哅׵؆׈םײס㰢榟כז׀ 
גס˙׊比˘ג׊כז׺הյֿ׌ךכ׆ם׈յ㵸א׆׼־ד侇ם؆אն׌ױ䓙ַככ׆׾ַ
׷犌ׂ׻䑏㏐׵ך׊յ㵼י׊אն־؆׎ױײי׿⪋׽ցյ⹦ׁ׼׹րמ榟孨ס׿ב׿אյ״
նמֹ׻׌ױ׎1仼1仼؅鷨ׇךה妳䧏ם־

生活に 
ゆらぎを 
取り入れる

մׂםכ؆ם骰⛮ֿ׽גז־׾דյ䑏ֿꄆם؆א˟׽גז־յ˘ׂםכ؆ם┘鐧˙յ䚉סא ?־؆׎ױַי׋┘鐧յ㲔ע
舅䏱烕磬מ׿▞ס颯㍔׎ױ׿׊׵־׾ַי׊؆ն熖סהג骰⛮עמյ⛮峪׽גׅ┕؅յ娕׽ג׊⭳؅յ䑏臒؅Ⳃ׊־
յ秴䍖յךס׵׾׻מ׀⥸ס舅䏱烕磬ע׿׆ն׌ױ׽ֵֿ׀⥸׾׌嚀耆؅鐧丝ס䑏骰׵יׂם׊䙫閁ך⮆յ舅כ׽ג
艄㝭յ孨Ⳃ敯䛜׾ֵמ侇ٜجؠׂؓ⥸מ䏔ס◫䚉烕磬כյٛٚ׾ַי׊تؠش侇؞٭ٝهׂ⥸מ䏔סⰜ◫䚉烕磬מ⮆
 ն׌ױַי׿ׂי׊־䑏骰؅Ⳃסהג舅䏱烕磬ֿյ熖׾؅䃽╈ס⛮骰׼׿׆յֿ؆׎ױ釤ֻעמյ泘׀ךֿכ׆׾ׄ

⭳⪯㵸冷䌚䇞蜷ւ洣ל׮׾םׂם׿ꪫ氫ַ ㍲鉮 舅䏱烕磬ס鎇փ

2021年7月 vol.4 (澤樹亜実）
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相 談 室 だ よ り
2022/05 vol.02 

月に1度、カウンセラーから心とからだについてのトピックや、
ホッと一息つけるようなメッセージをお届けします。

㛻ꡉ⪜玮㛻㰢䄄哅냕璡㵠ꝛ㰢劅մ注鐶㲜 
 乃鞊մմ٭ٚج٤ؗ؜մ冷մ佔꺜

心 の 調 子 を 整 え よ う

մ劅⫂ס嘻儒׵ꪂչכ榟ַ葴יזյ泘מ뉲מ־׷何׾㰙疐נג׊ױ׀יזםמնױ׈םײյַֽֿ־鷨ׇ־׌ך׊ 
二׷تٚؠַ׊侇ꝴⰟ׵מ䜉ג׀י׿ꮽ־ֹ׺׊ךն梪㗞ס㚺⴫׽׻מ檄ג׀י⭳ֿ׿ꮽ־ֹ׺׊ךն⪌㰢تٚؠ׷
僀ֻյ4僖ס׼־二䡗☔յ鶟饟יׄ⺸מ儖劲氳מⳂלם׌⭳׀յ㰢䇗ס׿ב׿א׵יז׻מ㚺⴫ֵֿככ׆גז䓙ַױ
׌ױ׿銧؂ׂ׻׵כնր5僖檪ց׌ך侇僿ַ׌׷׀י⭳ֿ׿檄סյ二榟孨׷׿▞סّث榟孨ٛ׽ֵ׵⚔鵽עն5僖׌
 ն׌ױ䓙ַכ׼ג׀ךֻ⚥؅ֽع٤ك׾飈ֻ׽╾侇僿؅ס׆鐧㯸؅丝ֻյס䑏עն☪㍑נ

րמֹ׻ס׆䚉־؆׎ױַי׋ցמ䎎גזױעי亠עյ┕鋗؅כ׆םֹ׻ס䙫閁י׊鷨ַׇ׈דׂיײי׊ն
二ַ׊梪㗞כ־⛰ך䓙ֹ׽גז־ם־ַמֹ׻յ罕סⱱֿ⪌יַיׁ׌׽檄׵כ׆׾׌׽ג׿㛡ַ侇僿׌ךն㛻׀
ז׷ח׍׊㵼׼־؀׆כםֹא׀ךמ⮆舅׍ױյעמ׀כגזױ鎅׀յ车ֿ׌ך⮉㛻׵כ׆ַׂיז־⺸מ泘嘅ם
♀յ┕䣆ֿׂ؆׎ױ׽ֵעךכ׆䖾ַע⛮舅׿אյךס׾ֵ׵ךמ鐍עتٝعتն؆׎ױ׿׊׵־荁ַ׵ס׾ײי
鍱꽦)ֹא׽ױ嶣ֿتٝعتն׌ױ䓙ַכյם荁ַכ׾ֽׄיז䧏־חַׂך╈ס⮆㵚⭚嫎؅舅ס״גַׂיז⺬׀
ֿ鲣׾ַיַטյ䪧哅ך氦辐ַם׼םף׿ׄם׊յ◀㲊ֿ鎅כ(לם׾ַיזױ䓙׼גזյتٝعت鉮寕ס״גס
仼(┉仼╈⛰ַם׊׵仼յ㞐؅כ׆ם׀䓙ַ⮉׾׌׽仼յ⹘鷼כ鷛ש仼לם)׵סֽׂיז⛼״׋־׼؅ֵ荁ַ׵־
כֹ׻׊⭚㵚מ׽ם⮆ն舅׌ױ׽ֵ׵כ׆ַׂיז笋ֿמ鐧┘ס䑏׾ם׼׈לם檪חֹכֽׂיז䷑ն؆׎ױ׿׊
ֽי全מ注鐶㲜מ׍ױ䖽ך☔┉յע⺬㕙םֹ׻ַֹכյַםַֿ☔׾׎鎇־ם־םյַם־ַׂױֹלׄגײי׊
鎇־؆׎ױײי׊㍭ע׀כגז妳鬭ֽמ飈נַ׈דׂ׊ն

٬僼־ם־םיׂ׾ד颯ַם׿׼׀ 
٬㳃ֿס׾⭳׼־萶櫕 
 ׾׋䚉כַםַי״껖刌מتٚؠ٬
٬舅⮆מ舅⟓ֿגזםׂם 
٬骰؅ײם׊ד丝ֻֿס׾ꪫ⠠ג׀יזםמ 
 ַ׌׷׿檄ׂםכ؆ם٬
٬㛤־ם־ם㴏♀ַׄם 
٬괏培ֿ峎鴙ג׊յעׂ׊׵괏׬鷨ֹׁױ׊י 
٬妳⮆ֿ蛽ה鱮ַ׌׷ײ 
٬꯽櫕յ脃櫕յַױ״յ⺷׀妳׾ֵֿלם 
ַם׀妳ֿ颯׾׷٬

٬⚡鎇؅تٝعتך鉮寕ֹ׻׊ 
☔ַ׌׷׊鎇לםյ㳃仌յ⩝榟׷☔荁ַ⹘ס♧
ٕٓٓךכ׆׌ն鎇ֹ׺׊ױ׊鎇؅מ犉哕氳כ
 ն׌ױ׽ֵ׵כ׆׾׌ٛ؞شتֿٕ
 ֹ׻؅䑏ֿׄ◄荁ַ괏סت٤ٚف٬
3괏סت٤ٚف⹦ג׿괏◄עյ檄Ⲑ㍑䐝׷յؙ
٤ٌٜٓ׎յ䇞גױն׌ך䑒釐י׊כ٭؟ٜؾ
ق٤ذ׵מ榟䡗ס٤ցؼعٞجր׾׿銧؂׵כ
 ն׌ך⮉㛻ע剚굺碛סלם韬ؠ
٬鸵䈱ם⚔䕛כ鷞Ⳃֹ׻׊؅ 
消洣׷飮⽏ס侇ꝴ׽־ז׊׵לם⹦׽յ؛٤؛
؅⛮骰מ鸵䈱לםء٤؞٭僀ֻյؚؗ׽⮉؅ن
Ⳃֹ׺׊ױ׊־ն

「5月病」にならないためにこのように感じていませんか？

 7
心ס鞪子؅俠ֹֻ׻／
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㳌硼ס瓌מ؀ַ心ֹ׻ײיׄ⻔؅／

2023年2月 vol.11 (林星香）
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相 談 室 だ よ り
2023/02   vol.11 

月に1度、カウンセラーから心とからだについてのトピックや、
ホッと一息つけるようなメッセージをお届けします。

㛻ꡉ⪜玮㛻㰢䄄哅냕璡㵠ꝛ㰢劅մ注鐶㲜 
 乃鞊մմ٭ٚج٤ؗ؜մ冷մ佔꺜

季節の移ろいに心を向けてみよう

մ└㳷㍋峪ס׆סꮽյ僼促ס⬈ֻ鱮ֿײ骰⛮נ׌ױֻג׆מն☪䇗2 ע 僖 4 仼ֿ玮你ךյ値עך┕ס你؅鲛ֻ׌ױն
㚺׽燯סյ㰙疐־םם؆אն؆׎ױ׿׊׵־㛡ַ׵亠׾ַי׊鷨ׇׂ׊דגյ䛠׽ֽיז鳠׵㰢䇗儕鍱꽦ע؆׈םײ
ն׌ױ䓙ַכם荁ַכ׾״׊㰙疐؅哧׵ն㳷ַ侇僿؆׎ױ׿׊׵־׾׌כז׮׊㵼כ׾ײיׄ⺸泘؅מ׽؂

19.   玮⫷ֹכז׽մմ  11 僖  8 仼 ꮽ 
20.   㵸ꦣח׎ֹ׺׊մ  11 僖 22仼 ꮽ 
21.   㛻ꦣח׎ַגմմ  12 僖   7 仼 ꮽ 
22.   ⫷舗׋ֹכմմ       12 僖 22仼 ꮽ 
23.   㵸㳷־ֹ׺׊؆մմ1 僖   6 仼 ꮽ 
24.   㛻㳷־ַד؆մմմ1 僖 20仼 ꮽ

13.   玮熤ֹ׸׊ז׽մմ8 僖 8  仼 ꮽ 
14.   ⭚倄׺׊׺׊մմ    8 僖 23仼 ꮽ 
15.   氫꨽؀ׂעմմմմ9 僖 8  仼 ꮽ 
16.   熤⮆שֹ׸׊؆մ    9 僖 23仼 ꮽ 
17.   㳷꨽؀؆־մ           10 僖  8 仼 ꮽ 
18.   ꨋ꡸ֹ׆ֹאմմ  10 僖 24仼 ꮽ 

. 玮你׸׊ז׽؆մ   2 僖  4 仼 ꮽ 
. ꦞ姡ַֹ׌մ   մմ2 僖 19仼 ꮽ 
. ゛蹭ַׄחהմմ   3 僖  5 仼 ꮽ 
. 你⮆ש؆׸׊؆մ   3 僖 20仼 ꮽ 
. 岲伺ַ״ַ׎մմ   4 僖  4仼  ꮽ 
. 牯ꦞֹׂ׆մմմ   4 僖 19仼 ꮽ
7.    玮㛉־ז׽մմմ   5 僖  5 仼 ꮽ 
8.    㵸嵹ױֹ׺׊؆մ   5 僖 20仼 ꮽ 
9.    荾牊׸׊ֹׯ            6 僖  5 仼 ꮽ 
10.  㛉舗ׅ׊                     6 僖 21仼ꮽ 
11.  㵸倄׺׊ֹ׺׊       7 僖  7 仼 ꮽ 
12.  㛻倄׺׊ַג            7 僖 23仼ꮽ

մ鲣䢥ס⪜㎥ס喋㯸յ㰢劅ס车׀䅯ס׽俌荇לםյ骰鲣׵מ㰙疐؅䚉ע؀׆כ׾׿׼׋䙫㛙כ־ַםעךס׾ֵכ
䓙ַ׌ױն䑏ֿ檄ג׿侇עמյ׵מ؀׆כגזַֹאץ׏䙫閁ַ׈דׂיײיׄ⺸؅ն 

մ◅ⶇ㍋疐妳עכյ㜀꣊סⳂ1מכ׵؅׀䇗؅◅ⶇ㍋璡⮆ג׊僖仼ס疐泘׌ךכ׆ס⯥⺲ג׿׼ׄחמնր玮你ցַכ
־אײ㛻עכ⮆疐׾ֵך仼⯥סյ玮你ֿ׌ךն⛷鐶׌ױ׽םכ׽ױ㡎ס䇗ַ׊二עךյ仾値ךח1סⶇ㍋疐妳◅׵סֹ
疐泘ס׿ב׿אյֿ׌ױ׊ն鎇؅䢙׌ױ׽ֵֿ⽏䙫ַֹכ黋妳؅䣕ֹיזגֵמ׾䇗؅鲛ֻםגյ二ךס׵םֹ׻ס
׿ב׿אն׌ך㛡ַֿס׵׾ַי׊喋㯸؅辐ס舅抅לם擻׀榟׷菊ס㰙疐סאյעמ⯥⺲סⶇ㍋疐妳◅ג׿׼ׄחמ
׊鷨ׇמ⪧כյ㰙疐׽⛼؅ّثٛס榟孨סյ1䇗ךכ׆׾׌׽גז؅车◄车סյ疐泘׽ד؆鱔哅؅ㅀי׎؂⺬מ疐泘ס
 ն׌ױ׊☭ⶇ㍋疐妳؅ׇ磆◅סյ2僖ע׍ױնג׊ױ׀י
玮你մ2僖4仼ꮽ  18 ֐仼ꮽ 
մ玮你ע◅ⶇ㍋疐妳עך僃⮣ס㰙疐׌ךն㳷׌ױ׀ךַ׼؂׷ֿ׈ն匣ס菊ֿ⾩׀յؗסتؕء둜׀㚜ֿ绂ׂיֻ׆
 ն׌ױ״釤ֻ㡎ׂ׻㣓ֿס뇹׃嬅׼׹׼׹յ׿姦ֿⰟס䃷׷崷ך׈־倉סն你׌ױ׿׼׋你ֿ䚉ח׍׊㵼לם׾
ꦞ姡մ2僖19仼ꮽ  3  ֐僖5仼ꮽ 
մ⬈ַגꦣֿ鉮ׄי蠔氦׊倉ַ־你סꦞמ㚺׽؂յ㛻㏐מ弞ַ׾ֻג؅ֵꮽն餉׷כ׵䉀儒כ׽ס؆׮מ⩝ס訄稅מ
荇ׂט菦ֿ釤׾׿׼ꮽնַ־׼؂׷你ס仼䄐ס׊╈յ蔈儒ֿ菦⻺׀յ二ַ׊⽜ֿ榟׌ױ׿ױն

季節の変化を表す「二十四節気（にじゅうしせっき）」

春 秋

夏 冬
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17 ｜ 第2章　ちょっぴり疲れているあなたへ

2020年11月 vol.7 (林星香）

    
「 心 と 身 体 を 整 え よ う 」  

月に一度、カウンセラーから心と身体についてのトピック

や、ホッと一息つけるようなメッセージをお届けします。 

大阪府立大学工業高等専門学校 相談室 
文責 | カウンセラー 林 星香 

 

 
 

 
  

 

  

 過ごしやすい気候になりましたが、だんだんと朝晩は冷え込むようになってきましたね。どのようにお過ごしです
か？今月は高専祭というイベントもありますね。少しずつ新しい日常にも慣れてきた一方で、いつも通りとはいかな
いことも多く疲れが出てきている人もいるのではないでしょうか？心と身体は密接に関係しています。どちらかが疲
れていると自然と影響が出てきます。普段感じている気持ちを抑え込んでしまうと、それがストレスとなり身体の不
調につながることもあります。例えばインフルエンザや、胃腸炎など身体的な原因がある身体の不調は、病院で診て
もらい治療しますよね。だけど、病院で診てもらっても原因がよくわからないけど、偏頭痛や腹痛、過呼吸やめまい
などの症状がよくある、という人はもしかすると心の疲れが出ているのかもしれません。心身の疲れを取るために大
切なことをいくつかご紹介します。 

運動不足で血行が悪くなると、疲労物質もたまりやすくなってしまいます。マッサージや入浴などで身体を温める
ことも大切です。ちょっとした運動で大丈夫です。授業の合間に首や肩をゆっくりと回したり、帰り道一駅分歩いて
みたり、「これならできそう」と感じるものから始めてみるといいのではないかと思います。 

 爪の付け根には神経が集中しているそうです。爪の付け根を指 1 本あたり 10 秒
ほど、揉んだり押したりすることで血流が良くなります。指先がぽかぽかして気持ちいいと感じる
強さで行ってみてください。 

食事は 3 食摂れていますか？栄養のバランスはどうでしょうか？ビタミンは身体の免疫や、疲労回復などに大切で
す。カルシウムや鉄などのミネラルは、筋肉や神経の活動を調整したり、血中に酸素を運んだりするために必要で
す。例えば、カルシウムとビタミン D、鉄とビタミン C など一緒に摂ると効率的に吸収できる栄養素もあります。で
きるだけ偏らないよう、色々な栄養素を意識して摂りましょう。 

毎日何時間くらい睡眠時間を確保できていますか？人によって必要な睡眠時間は異なりますが、6
～8 時間程度が必要な睡眠時間といわれています(厚生労働省 HP：健康づくりのための睡眠指針
2014)。質の良い睡眠のためには、就寝前の部屋の灯りは暗めにし、白色の光よりもオレンジ色の光
の方が望ましいとされています。朝起きたら陽の光を浴びることも大切です。 

今自分が感じている気持ちを整理することはとても大切なことです。「疲れ」と一言で言っても様々です。どんな
ことに、どんな風に疲れたのだろうと考えてみてください。例えば、好きなスポーツを思いっきりした後の疲れは身
体が痛い所もあるかもしれませんが、楽しくすっきりした気持ちで、心地よい疲れかもしれません。気持ちの余裕が
ない時に、頼まれて断れず引き受けてしまった時は、頼んできた相手に対して怒る気持ちやできなかったらどうしよ
うという不安といった気持ちで、身体がだるくてなかなか進まないと感じるかもしれません。その時の状態や、気持
ちによって全く違うと思います。それらを整理することで、気持ちが楽になることもあります。次からどうしたら良
いかヒントが見つかる場合もあります。自分でノートに書きだしてみても良いですし、信頼できる友達に話すことも
良いでしょう。自分の気持ちなんて考えても分からない！という人は相談室で一緒に考えていくこともできます。ぜ
ひ自分なりの方法を見つけてくださいね。 

―2020 年 11 月 第 7 号― 



 

10
心 ס 㴕 ׽ 方／

2022年7月 vol.4 (澤樹亜実）

18

 

相 談 室 だ よ り
2022/07 vol.04 

月に1度、カウンセラーから心とからだについてのトピックや、
ホッと一息つけるようなメッセージをお届けします。

㛻ꡉ⪜玮㛻㰢䄄哅냕璡㵠ꝛ㰢劅մ注鐶㲜 
 乃鞊մմ٭ٚج٤ؗ؜մ很嘻◛㲔

心 の 守 り 方

մ忁ַ׊ꦞ겧ש׍ך忷׽גזםמ׿յֹםֹ׻׾ד倄׽ג׊׽גז׃ך׈˟㛾⠮ךֹא׵ך
媇ֿכ׆ׂח⥏յלם䱡䷍ס׼־縖☽׷◄全⭳סյ◀䘶㛙כ׾ַי׊յ仼չ榟孨מֹ׻׾ֵ
㸓颯׌ױ׽׆ն׵ךյמ׼׿א㵚י׊扛ꡔ⤓׎ױ׀ַעמ؂ׄ׾ַך؆նם؆א侇㛻⮉סם
מ׾յ䑏؅㱤מֹ׻׾ֵךꄆ釐ֻֿ❠ס׫ն愤㲹כ׆˙ֽׂי׊מֹ׻׾׿؅㱤⮆յ˘舅ע
עն☪㍑נ׻׌ךַג׀ֽי׊מֹ׻ַם׊׵כׂצעךכ׆ס爊䈱׾؅丝ֻյֵ⤓յ逷׵
րٕٓٓכցٛ؞شتյր׼־╈׾亠ֵֿ׽׷םױ׉ױ׈յיַחמ亠ց׽㱤סր䑏ם؆א
ٕցֽיַחמ鎇כַגײי׊䓙ַ׌ױն

参考⽂献：東畑開⼈ 『なんでも⾒つかる夜に、⼼だけが⾒つからない』 新潮社

մךכ׆׾׌ٛ؞شت䑏؅㱤׽׷׾亠כյٕٕٓٓךכ׆׾׌䑏؅㱤׽׷׾亠ն⯥縖ؕע
׏םն؆׎ױ׿׊׵־׾׿䓙؂כ亠?!ց׽㱤ס䑏׵յրֿٕٕٓٓ׌ױ䓙ַכַ׌׷׊ة٭ْ
׌ךն׌ך׼־׾םמה妳䧏ם㫂עהג侇յ熖׾ַי׊յٕٕٓٓך䒍┘עյٕٕٓٓ׼ם
ֿյ㲔ׂםעךֹאעյמ⪧׵ٕٕٓٓ׵ٛ؞شت䑏ס㱤׽亠׌ךն؅׀ח⥏ֿٛ؞شت
ր䑏׼־鴑ַ䣕ֹցמס㵚י׊յٕٕٓٓ؅׀ח⥏עր䑏מ嶣׾״ցն亠⺸ע塜⹚㵚׌ך
ֿյס׀כגזֵֿכ׆ׂח⥏׵׿׍ַע׼׿א㵚⭚ס☼亠׌ךח1סն

スッキリとモヤモヤ

心は守ってもらうもの

侇նゖ갭ַםַׄעי׊յٕٕٓٓכ侇ַםַׄעי׊ٛ؞شتעַ׾侇նֵ׀׬׌յٕٕٓٓכ侇׀׬׌ٛ؞شت
璻ֻסאն־⛰עס׵׀׬׌מ糵ꄠ泅ֿהגյ熖״ג׾䑏؅㱤׼־׀ח⥏ն־׾ׄ⮆釤ֹל؅ت٭آؕفت٭آסאע
ٕٕٓٓמյ☪⼽㍱׊׵ն׌ך˙־׾ַׄד׿לֿ☔׾׿ׂי׊׽؂♏罕מ侇氳┉؅ٕٕٓٓמ㍱⼽סגםֵ˘縖յ☽ע
־׾׿ׂיז־ꯏֿ־鐍׊ף׊؅ٕٕٓٓסאסגםֵ׼ם׏ם㛻┓㜂ն׵י׊ٛ؞شتյף׿遙ֵֿ⛷׾׌ؘؓب؅
鲭ה䈱玮┉ֹ׵מゖ갭׀׬׌յٕٕٓٓ׊׌ױ׀י⭳遙ֿ⛷׌յ⛮ⳙ؅丝ֻ泡׽ם鬭ׂעյ靷䥵כ׾׌ֹאն׌ך׼
׵י׊מ׼הלյעٕٕٓٓכٛ؞شت侇յַם縖ַֿ☽׾׿յ갔ךն┉亠׌ױ׀ך׵כ׆׾׌ٕٕٓٓ׽־ז׊յ׽
䑏؅㱤׎ױ׀ךֿכ׆׾؆նַֹֹא侇עյׂם׵ךٕٕٓٓ׵ךٛ؞شتյ˘☽縖מⲂׄ؅姲כ׆׾״˙ն熖עהג
׀ך׵ך⮆舅ך┕סאյ׽ֵךס׵ֹ׼׵יז㱤מ־鐍עյ儖全䑏ֿ׌ךה䓙ַֿכד׀׬׾㱤ך⮆舅ע䑏ס⮆舅ַח

׵նַ׈דׂיז갔׵٭ٚج٤ؗ؜הג熖ע侇גזն㍭׌ךꯂ樑ַֹכ׾׷؅כ׆׾
ֹאյ׵ך׿אյֿ׌ךն؆׎ױ׿׊׵־׾꡾槡ֵֿעמכ׆׾׀ךמյ⼽㍱؆؀ה
כז׀舅⛮ֿյכ׆סאյגַֿ☔׾׿ׂי׊כֹ׻׊ؘؓب؅׈׊萶ס⮆舅יז׷
 ն׌ױ䓙ַכ׾׿ׂי䑏؅䶹ֻסגםֵ
ٕٓמ䏲ն儖䎎ֿٕٕٓٓך⩝ֿٛ؞شتյ׼ם┕ג׀ך⟊縖؅澬☽־鐍יז׷ֹא 
ն׌ךס׵׾ׂיׄ־؅鴑ַכ׆סגםյֵ׵י׊ٛ؞شت׼յַׂעכ׆׀׬׌ٕٓ
յמ侇ג׀יזⱱֿ䢙סגםⳙֿ丝ַյֵ⛮יׄח؅釤☔׾׿ׂיյ䶹ֻע侇ם؆א
ն׌ױ䓙ַכדסםכ׆ַֹֹאյעכ׾ն䑏؅㱤ַַףֻ⺬׀⺸כٕٕٓٓ

մעٕٕٓٓכٛ؞شتյ熖סהג骰⛮סր䪶媵ցכր寕⴫ց׌ױַי⛍מնעٛ؞شتյ
縏䉬擻؅䪶媵מֹ׻׾׌յ⥏؅׀ח㛙⣐כ׫䪶媵ךכ׆׾׌舅⮆؅׈׊׼㍑䐝׎׈յٕٓٓ
亠┸ע׼׿׆յי׊אն׌ױ׿ׂי׎׈؅䡗Ꝏ⮆舅יז׻מכ׆׾׌寕⴫ך⣐⫁؅׀ח⥏עٕ
ֿ㛻◄ն熖؅־⛰ֿהג괏׼ג׬յ寕⴫׵䪶媵׵┸亠מֹ׻ַםַׄעיׂם׊յٛ؞شت
ն׌ױ׿׼㱤ע䑏סהגյ熖ךכ׆׾׌嚀耆ׂ׻ت٤ٚف亠ֿ┸ס׆յٕٕٓٓכ

ふわふわ、り。©︎

ふわふわ、り。©︎
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相 談 室 だ よ り
2023/05   vol.2 

月に1度、カウンセラーから心とからだについてのトピックや、
ホッと一息つけるようなメッセージをお届けします。

㛻ꡉ⪜玮㛻㰢䄄哅냕璡㵠ꝛ㰢劅մ注鐶㲜 
 乃鞊մմ٭ٚج٤ؗ؜մ冷մ佔꺜

心 身のバランスをととのえる

մꪂ蜗ֿ紆ַ׊㰙疐ג׊ױ׀יזםכն二׵מتٚؠםג㵼ח׍׊䜉־ֹ׺׊ך؀׆ג׀י׿ն二榟孨ס檄׷⭳׵׿
ַםעךס׾׶׊ז׼ַ׵亠גזדز鐧ֿُؕؕ⛮ך㚺⴫ס妳㏆׷յ㳷倉䄐׍׎㛾妳ֿ㱦㲊עյ僖䏲ⶐך侇僿ַ׌
յ舅䏱烕磬؅丝ֻעն☪㍑׌ױ䓙ַכ׾ֵ׵כ׆׾׿鐧㯸ֿ㾆ס䑏׷յ⛮鐧יז׻מ׿▞סն舅䏱烕磬׌ױ䓙ַכ־
 ն׌ױ䓙ַכ׼ג׀ך؅ֽ㷐ׄع٤ك׾

մꝎ侇ꝴֿכ׆׾ַיז־⺸מלם٤ؤخق׷ٌُت㛡ַכյ舅抅ֿכ׆ׂ⺸؅┖כ㘃ֻיյؠشؾع٭ٝعت
ٌُت꺙׵☔׾ַיזױ׊יזםמ㛡ַ׌ךն׷ؠشؾع٭ٝعتעزشٝعتס׆罕ס׽׆䷉ャ׵מⲖ冽ֿ
僿䏨ךס׌ױ׀ךյ؅لٝط釤׷׼ֿם⚔䞐侇ꝴלםյג׊כז׺ה侇ꝴַ׈דׂיײיז׷מն 

մ┕鋗؅כ׆םֹ׻סյ⪒י夵仼עס׾׷䙫㛙כ㛻㚺׎ױ׿׊׵־؆ն㛻⮉עכ׆ם舅⮆؅כ׆גז⺬מյ舅⮆ס
גז־ם׀ךյ˘佤仼ׂםעךס䓙ֹכדْرך׿א׵יז仼ֵַֿם׀ךն׌ױ䓙ַכדכ׆ַׂיז׷ךت٭ً
ն׌ך◄㛻ֿכ׆ַׂי׊׷仼؅㘃׾׀ךח׍׊յ㵼כ׆׾ַׄי禈ׄׄד׾׀ךלם˙ֹ׻ײיזꯐ䍖ע仼☪׼־
┕鋗♓㛙׵ךכ׆סյץ׏舅⮆تؠشٚٛגז⺬מ亠嫎׈ׂג؅؆釤ַ׈דׂיזַיׄחն 
մ榟孨ٛ؅ّث丝ֻֿס׾ꦘַ׊յ־ם־ם鐧㯸ֿ䢙ַֹכַם׼亠ע注鐶㲜ך┉稇מ縒ֻס׌ױ׀ך׵כ׆׾
 նנַ׈דׂ׊飈ֽמյֽ妳鬭ך

・休みの日も決まった時間に起床、就寝する。 
（少なくとも普段の時間±２時間くらいを目標に） 
・眠れない時も起きる時間は極力変えず、15-30分
程度のお昼寝で補う。 
・寝る直前はスマホを見ない。ブルーライトの光や
情報の多さが睡眠の質を低下につながる。 

・就寝の２時間前くらいにぬるめのお風呂にゆっくり
浸かる。（いい香りの入浴剤もオススメです） 
・好きな音楽を聴く。 
・好きなもの、栄養バランスの良いものを食べる。 
・アロマなど好きな匂いをかぐ。 
・日中にストレッチや運動など体をしっかりと動かす。

睡眠の質をキープしよう 01
Tips

02
Tips

五感を使って 
リラックスできる時間を作ろう

①手を鎖骨に当て、天井を見るような感じで顎を真上
にあげて首の前面を伸ばす。鎖骨は下に引き下げて顎
と離すようなイメージで。 

②手を当てた鎖骨と反対側に顎を突き上げるイメージ
で、首の前面を斜めに伸ばす。反対側も同様に。

首のストレッチ   ت ت ؛ ْ 
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小 さ な 「 ハ レ 」 の 日 を  

月に一度、カウンセラーから心と身体についてのトピック

や、ホッと一息つけるようなメッセージをお届けします。 

大阪府立大学工業高等専門学校 相談室 
文責 | カウンセラー 澤樹亜実 

 

 
 

 
  

 

  

先月頭に高専祭が終了しました。今年は高専生のみ参加、展示も制限があるなど例年とは異なる形での開催になり
ましたが、この状況下の中、無事執り行うことができたのは、みなさんそれぞれができることをやった成果だと感じ
ます。参加されたみなさんは勿論、関わった全てのみなさん、本当にお疲れさまでした！ 

祭のあと…いつもと違う時を過ごした後は、どことなく寂しさや何かぽっかり穴があいたような感覚
がすることってありますよね。それはその祭という非日常の体験で気持ちが高揚し、心も身体も活力を
取り戻した所から、また何気ない日常へ戻ったからこそだと思います。 

そこからふと連想したことがあります。それは「ハレ」と「ケ」という言葉です。これは日本人の伝
統的世界観を表した言葉で、「ハレ」は非日常、「ケ」は日常のことです。日常生活を送っていると、気
づかぬうちに様々なストレスが溜まってきますが、このような状態を「ケガレ」(ケが枯れた状態)といいます。そんな
時は心と身体の休息期間が必要であり、そこで時々「ハレ(非日常)」の舞台を作り、神聖で非日常的な儀式とされる
「祭」を行うことで、「ケ(日常)」の生命力を取り戻し、疲れた心と身体を回復させていました。つまり、「ハレ」の日
があるからこそ、その日を楽しみにして「ケ」を生きられる、「ハレ」の日はそのエネルギーとなっているのです。 

 ですが、今年は新型コロナウイルスの影響で様々なイベントが中止となり、この「ハレ」の日
を持つことが難しい世の中になりました。そのため今まで以上にエネルギーが不足し、どこか元
気を取り戻せなくなっている人も多いのではないかと思います。季節も移り変わり、再び感染症
が拡大しつつある中、大きな「ハレ」の日はしばらく持てないかもしれません。ですが、小さな
「ハレ」の日をそれぞれが見つけ、作っていくことはできるかもしれません。感染症対策はしっ

かりと行いながら、自分だけの特別な時間を持ったり、非日常な体験ができますように。そして、相談室も学校の中に
ある小さな「非日常」の場です。日常生活で少し疲れを感じた時、ふらりと訪ねてもらえる、そんな小さな「ハレ」の
場になれたらいいなと願いながら、また私自身もいつもの日常「ケ」を過ごしていこうと思います。 

 これからもしばらくは、感染症対策に気を配りながらの日々が続きます。私たちの身を守るため、これらの生活を
やめることはできませんが、それでも、ちょっと困った時、しんどくなった時、そんな時は、自分が話のできる、ある
いは自分の話をわかってくれる「すぐ傍にいる人」とまず関わってみて欲しいなと思います。そうすれば、その人たち
が助けてくれたり、また傍にいる人に声をかけてくれたりするかもしれません。そうやって少しず
つ広げていく。スマホやネットは便利ではありますが、リアルの、「すぐ傍の人との関係」が、こ
んな今だからこそより大事になってきている気がしています。どこに関わっていいかわからない時
は、近くにいるカウンセラーにもぜひ、頼ってみてくださいね。カウンセラーもまた、みなさんの
「すぐ傍にいる人」の 1 人になれますように。 
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