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自 ⮔ ׈ ׊ ׼／

 

相 談 室 だ よ り
2023/08   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⪜玮㛻㰢䄄哅냕璡㵠ꝛ㰢劅մ注鐶㲜 
 乃鞊մմ٭ٚج٤ؗ؜մ冷մ佔꺜

自 分 ら し さ

մ☪䇗ע❆䇗ַםמ昃倄ֿ禈ַֿ׌ױַיյֽֿ־ַױ׈םײ鷨ׇ־ֹ׺׊ך׊ն⯥僿儕鍱꽦ֿ磙כ׾؂յַ׻ַ׻
㛉⚔נ׌ךײնס؀׆׆כד׼־鐧㯸עמⶇ⮆妳יׄ♀؅յ哧ֽך؆׊鷨ַׇ׈דׂ׊ն 
մי׈յ☪㍑עյ˘舅⮆יַחמ˙׈׊׼㵼׊縒ֻכַגײי䓙ַ׌ױն

մրؓؕؔطؔط٤ظցַֹכ銧蜗؅绂ַכ־׾ֵֿכ׆ג䓙ַ׌ױնؓؕעؔطؔط٤ظ
׆׾ֵך⮆յր舅⮆ֿ舅׿銧؂כր舅䄕⺱┉䓪ցעךյ仼儖鏤ך銧蜗ג٤ֿ榫ַخؠؙٛ
אն׌ױ׿־㓹灄ֿ疣סאך壿꣪סַ׼3塶ׂ֐俊鵟2עؔطؔط٤ظնؓؕ׌ױ׊ց؅䧗כ
ך⮯؅⵱☔☽כ⮆յ舅׽םמֹ׻׾׀ך鏀閁כס׵ס⮆갹؅舅ס⮆舅גז何מ؀յꔕ׆ס
٤ظնؓؕ׌ױ׊鎉䎎מꪂ䇗僿֐䓙你僿ע䇗룻ס؆׈םײלֹ׺הն׌ױ׽םמֹ׻׾׀
 ն׌ױַי׿׈כַׂי׊澬玮יׄ־מ算 20 ׼־算䏲ⶐ 10 ס׆ַגַדעؔطؔط

妳ס侇չסאն؆׎ױ׿׊׵־侇ַםׂ׊׼⮆յ舅ע侇׾׋䚉כ˙םַם׆׽ׂז׊˘˙םד㫂˘מն鴫׌ױ䓙ַכד
䧏؅ה㛻⮉ךכ׆ַׂי׊מյ舅⮆ַֹֹ׆יז縒ֻ亠؅䧏ֿכ׆ַֹכםד؆׾ַיז釤ֻ׽ֵֿכ׆׾ׂי
նַ׈דׂיײי縒ֻ׊㵼מꝴסײ⚔㛉ף׿ׄ׻׊׵յע☔ַֹכםַם׆כ٤مֿ˙׈׊׼⮆ն˘舅׌ױ

մ舅⮆؅׈׊׼釤מ״ג׾ׄחյע׍ױ舅⮆ס㞐כ׆ם׀յ哧כ׆׾״׊յ蛽ה浓ׂ
ַםֿכ׆׾׋䚉כַ׊哧☪־ם־םն׌ך⮉㛻עסַֹכ׾ײי؅縒ֻ־⛰עכ׆
 ׵ס׾ײי؅縒ֻלםכ׆䓙ֹכַגײיז׷յכ׆גזד׀㞐מ؀׆ַ׈յ㵸ע☔
׊אն׌ך䣆׵ס׾ײי؅縒ֻכ׆ם䐂䙫׷Ꝏ䢥ס⮆յ舅גױն؆׎ױ׿׊׵־ח1
׵׾ַי׊מ⮉ն㛻ַ׈דׂיײי؅縒ֻכ׆׾ַי׀י׊מ⮉㛻כז׍ֿ⮆յ舅י
ֹאն׌ך荁ַ׵ךכ׆ם؆ללם☔׾׌յ縒ֻ亠յ㵯丒ס׵ם׀㞐׷յ銧蜗עכס
ꄆ釐מס׾׌؅丝杼־׾ַיז縒ֻ؅䧏םֹ׻סלֿ⮆յ舅עס׾؅縒ֻכ׆גזַ

アイデンティティとは ? 

մ㯸ס؀׆ס׵לրַג׽םמ٭ٞ٭كցր㱢㲈괊车㚖ַג׽םמցրַؓؕג׽םמٜغց
յ杯׽גזםמֹ׻׾׀ךֿכ׆׾釤מ؅㲘鈝氳⮆舅י׿חמ׾׌㛰ֿյ䡗Ꝏםֹ׻ַֹכ
㲔氳םꪫ؅荇չכ縒ֻךכ׆׾׌׽גյ׼׷ֹל㲔杯ֿכ׆׾׌ꦘכדֹא׊䚉׵כ׆׾׋
㛡ַכ䓙ַ׌ױնסא侇ג׀י׿׼⛼מךױ׿׆מ舅䄕؅岲畀י׊二םג舅⮆־ַיז⛼؅
յ敨糆׿׼־מ䔤䓐׾םׂם׵ךյ舅⮆ֿ⛰縖כֹױ׊י骀ַך׆אն؆׎ױ׽םעיׂם
ֿכ׆ַֹכ׽גזױ׊י׊מ妳׽־ף⹚䑴׷䙫釤ס׼־յ☽縖׽גזױ׊יז颦מꪜ车׷
颯׾׆⺎耆䓪ֵֿ׌ױ׽ն 

自分らしさが見つからない … 

自分らしさはどうやって見つける ? 

2023年8月 vol.5 (林星香）
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自⮔وؕذם؆לע?／

 

相 談 室 だ よ り
2022/11   vol.08 

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

自 分 は ど ん な タ イ プ  ?

մ熤׵┉壿כ岐׽ױ缠㳷ַ仼ֿ禈ַֿ׌ױַיյֽֿ־ַױ׈םײ鷨ׇ11 ?־ֹ׺׊ך׊僖ע냕㵠烰׽ֵ׵յ檄ֿ׿
縒ֻכ׼ג׀ך׊؅ֽ鎇כ׆םֹ׻׾םכع٤ك׾׌؅杼鉮⮆յ舅עն☪㍑־ֹ׺׊ךַםעךס׾ַ׵☔׾ַי⭳
ն׌ױ䓙ַכם荁ַכ׾םמ哧ֿה妳䧏׊յ㵼ךכ׆׾םמֹ׻׾ֻ⺬׀♀䣆ׂ┕כ⮆舅י׊؅杼鉮⮆ն舅׌ױַי

մ4סח䑏杼嚀耆עյ䓙縒̞䚉䗯յ䚉釶̞泡鈝׽ֽיזםכյ2סח鬨מ
ַֹכյ׾ױעי䎎׽גזקמوؕذסח1־׿ל㍲2ն)׌ױַיזם
鲣׵׼הלמֹ׻ַֹכյַ׼ꝴׂס䚉䗯כ泡鈝ףֻ❆յׂםעך؂ׄ
ׄד䓙縒ֿ⨣ⳙעյ俊壿גױն׌ױַי׿׈כ׾ַ׵☔ַֹכם־ַ
䖾ַ־כַַֿ׿לն׌ױ׽ֵ׵כ׆ַֹכյ׾׌䚉䗯ֿ搶氦מյ侇ל
ײי؅縒ֻכ׆ַֹכյם־鲣ַמ׿לע⮆յ舅ׂם׵כ׆ַֹכ־כ
ֿכ׆ַֹכֽׂיז؅湳جؠסյ縒ֻ亠׷亠׽꞊؂סכ☔ס⮆յ舅י
㛻⮉כ־ַםעךסם䓙ַ׌ױն 

鑜 و ؕ ذ ס ء ٤ ٗ
մ瞿烕熭⵳ך䑏杼㰢縖סء٤ٗ׾ֵךրوؕذ鑜ցֽיַחמ鎇כַג׊׊䓙ַ׌ױնך׆׆銧ֹעכوؕذյ◄霄
מ׿לע⮆յ舅ׂםעךס׵׾ׄח״劲؅婊☔ס☔סאյע׿׆ն׌ךכ׆סיַחמ䛜䈱ם䙫閁氳ס☔⠕׾׌㵚מ
鲣ַךכ׆׾ײיׄ⮆מوؕذ؅סַֹכ־յ1סח䧗嘅י׊כ縒ֻ׼גׄדגַי荁ַכם䓙ַ׌ױն 
մעوؕذր⫂⺸٭㛙⺸ցכր4סח䑏杼嚀耆ցסח8ס┖♓׼־㓹儖걉㑔׌ױ׿׼ׄ⮆מ(㍲1ն

㓹 儖 걉 㑔

⹆縒ւٗء٤䑏杼㰢⪌ꝛփմ媞⺬ꥄꥒմ蜷

 ㍲2 4סח䑏杼嚀耆

 ㍲1 8סח㓹儖걉㑔

2022年11月 vol.8 (林星香）



 

　イビチャ・オシムさんが、 5月1日に80歳で亡くなり
ました。オシムさんは2006年から1年半の間、日本代表

の監督を務め、日本人の特徴をր䍚ײցとして活かし
たチームを築きました。日本人の特徴とは、俊敏さ、
勤勉さ、組織力などです。従来の日本のサッカーは、
他の国をモデルにしていました。たとえば、ゴール
キーパーがボールを受け取ると、高く深く相手チーム
の中に蹴り返すという攻撃です。しかし、体格に恵ま
れない日本選手は、落下点でのボール争いに負けるこ
とが多く、その弱点を克服するために、身体を鍛える
ことを第一にトレーニングを積んでいました。これに
対して、オシムさんは、日本人の「強み」を活かした
素早いパスでボールをつないでいく方法を目指しまし
た。 
　また、2011年からの4年間、ラグビー日本代表のヘッ
ドコーチだったエディー・ジョーンズさん(2年前の相談
室だよりで紹介）も、「強み」を活かす考え方でし
た。 
　外国の監督によるチーム作りが共に「強み」を引き
出すことだったのは、偶然ではないように思います。 
　 
　ところで、日本のスポーツは、
従来、「型」（形）を重視する
傾向がありました。おそらく柔
道や空手などの伝統武芸の
「型」の影響かと思います。
「型」は長い年月を経て出来上
がった合理的なものです。 
　「型」は誰もが習得できま
す。しかし、やがて習得した
「型」に加えて、自分に馴染むよ
うにしていく工夫が必要となります。個性に合わせて
いくことを、武芸では「破」と呼んでいます。「破」

は

は、「型」をもとに自分の「強み」を活かして、自分
らしさを確立することと言えます。 
　オシムさんが日本チームの特徴を「強み」として活
かしたことは、これにあたると思われます。 

 これらのことは、人の成長にも通じるところがありま
す。たとえば、人に言われたり教えてもらったりした
ことを、その通りに実行することで今まではうまく
やってきた。しかし、やがて型どおりにしてもうまく
いかなくなった、目の前の高い壁に圧倒されるように
なった、ということはありませんか。「このままでい
いのか」という不安に襲わることだってあるかもしれ
ません。もしかすると、壁が一体何なのかというとき
さえよくわからないときもあります。このようなとき
に、自分の「強み」を活かして乗り越えることが「破」
にあたります。 
　それでは「強み」とはどのようなものでしょうか。
元来、人は様々な能力を持っています。見かけ上、短
所とみさなれているものもあります。「強み」は、自
身の性格、才能、環境、関心の中にある健康的な部分
にサーチライトを当てて探り当てるようなものです。
「強み」は、願望のような内的なものと社会関係のよ
うな外的なものとが、うまくかみ合ったときに発揮さ
れます。たとえば、ある学生は絵が得意ですが、授業
に集中できずノートに落書きばかりしていた。しか
し、その学生が授業の内容を絵にかいたり視覚的にま
とめたりした結果、授業に集中できるようになり、友
人たちからもノートを見せてほしいと頼まれるように
なった。この場合では絵を描くことが「強み」になっ
たと言えます。 
　「強み」の最大の特徴は、自身が楽しみながらでき
る点です。元サッカー日本代表のゴールキーパー川口
能活さんは、オシムさんの練習はハードだったが、
「やっていてワクワクしてすごく楽しかった。」と話し
ています。 

 大リーガーの大谷選手は、不調時にイチローさんに相
談したところ、「自分の才能をもっと信じた方がよ
い」とアドバイスをされたそうです。それが‘‘変わる
きっかけ”になったと話しています。全日本がオシムさ
んにアドバイスを求めたように、困難にあったり不安
に襲われたときなどに、相談したり、助言に耳を傾け
ることも一つの方法と思います。

27
自⮔ס䒣؅ײ見ֹ׻ׄח ／

2022年6月 vol.3 (佐藤秀喜）
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㟱׾ֵֿآ٠עמסם׀／

2020年9月 vol.5 (澤樹亜実）

44

 
    

「 好 き な の に は ワ ケ が あ る 」  

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 

 

―――――   ――――― 

カウンセラーからのメッセージ、月毎の相談室の開室スケジュールが確認可能です。ぜひお役立てください。 
ホーム＞在校生・保護者のみなさまへ＞学生支援→「相談室」の「今月の相談室だより」よりご覧いただけます。 

※バックナンバーは学内限定 Web サイト内のみです。 

 
 

 
  

 

  

 

夏休みも終盤に差し掛かりますが、みなさんいかがお過ごしでしょうか。それぞれどのような
夏を過ごしましたか？ 今年はこれまでのように気軽に出かけることが難しく、夏恒例のイベント
や旅行など、外へ出てリフレッシュできる機会は少なかったかもしれません。更に今もなお続く
この暑さや、新型コロナウイルスによる生活の変化なども相まって、今まで以上になんだか疲れ
たり、イライラしたり…心と身体に不調、感じていませんか? 

 まもなく前期末試験も始まります。休みが明ける前のこの時期に、今一度、自分自身の心と身体の調子を振り返り、
「不調があるな…」と感じたら、早めの休息やリラックス、リフレッシュなどしてくださいね。 

 「疲れが溜まってる…ストレスのせいだ！」…そんな風に感じた方にちょっと伝えたいメッセージがあります。 
 以前、保健室の高橋先生より「ストレス」についてのお話がありました(相談室だより臨時号 vol.4 参照)が、そこでも触
れられていたように、ストレスは一般的にネガティブなイメージが強いですが、実は適度な「良いストレス」は私たち
の成長・発達にとって不可欠なものです。「良いストレス」とは目標や夢、いい人間関係など自分のモチベーションを
アップさせてくれたり、元気にさせてくれる刺激とその反応です。ストレス研究でノーベル賞を受賞したハンス・セ
リエ博士は「ストレスは人生のスパイスである」という言葉を残しています。つまり、適度なストレスは私たちの人生
を豊かにしてくれる調味料のようなものなのです。この言葉、なんだかちょっと元気が出ませんか？ストレスのない
生活はありませんが、日々の様々な刺激が、みなさんの生活をよりよくするための「スパイス」となりますように。 

 それでもやっぱりなんだかもやもやしたり、またその気持ちをうまく言葉で表現できず、もどかしさで余計にイラ
イラする、なんてこともあると思います。そんな時は、自分の「好きなもの」を大切にしてみてください。 
 時に無心になってモノづくりに没頭したり、自分の気持ちに合う言葉や何かを探そうと必
死で文学作品を読んだり、アニメや漫画の誰かのセリフにものすごく勇気づけられたり… 
私たちは「好きなもの」に救われたり、そこから自分にとって大切なことをたくさん得てい
ます。また自分の好きなものについて誰かに話をするだけでも、心の奥にあるもやもやが少
しずつ形をとって見えてくることもあります。そう。「なにかがすごく好きになったとき、
そこには生きていくために必要な、とっても深いワケが隠されている」のです。 
 これから季節は秋に向かいます。秋は何かに取り組むのにはうってつけの時期。みなさん
もそれぞれの「好きなもの」にじっくり向きあう、そんな時間も持ってみてくださいね。 

 

 

 

 

―2020 年 9 月 第 5 号― 
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自⮔ס偆םג⣨面؅見ֹ׻ׄח／

 

相 談 室 だ よ り
2022/08 vol.05 

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

自 分 の 新 たな 側 面 を 見 つ けよ う

մ昃倄ֿ禈ׂ夵仼ֿ׌ךյֽֿ־ַױ׈םײ鷨ׇ־ֹ׺׊ך׊?⯥僿儕鍱꽦׽╾؅飈ֻף׿յַ׻ַ׻㛉⚔נ׌ךײն
侇ꝴמ׀כ׾ֵס㵼׊舅⮆׀⺸כ⺬ֹ侇ꝴֵֿכ׾荁ַםַם׿׊׵־סյכ䓙ַ׌ױն☪㍑עյ舅⮆؅כ׆ס湳׾
ն׌ױ䓙ַכֹ׻׊ֻ⚥ֽיַחמ哭䒝ַֹכ猜ցסٛـ٘ةր׾םכع٤ك

մրסٛـ٘ة猜ցעכ䑏杼㰢ٓךח1סٜظյ☔ꝴ꞊➟؅啶疣׽ג׊յ舅䄕杼鉮؅岐מ״ג׾׌׽ג״榫ַ׾׿׼
⮆舅ע׍ױյ־䓙ֹכדꝴ☔ַֹֹלֿ⮆ն舅׌ױ縒ֻיׄ⮆מ⣐ꪫסח舅⮆舅骰؅4מֹ׻סն㍲1׌ך㛡ַֿכ׆
ն؆׎ױ׿׊׵־荁ַכ׾ײי؅绂ַכ׆ס⮆舅מ☔׾׀ךյ⟓갔׊丝杼ך

ӫ ꝧ ䷑ ס 猜 
մ舅⮆ֿ縒ֻ׾ַי舅⮆כյ☽☔׼־釤ג舅⮆ֿ┉
舙׾ַי׊敯䛜ךյס׆ꯛ㓊ֿ㛻ؼِٖؤל׮ַ׀
 նմ׌ױַי׿׈כד帐⫄٤ֿ٘ب٭آ

ӫ 泜 憠 ס 猜 
մ釤ַג׎舅⮆׼־☔☽כ釤ג舅⮆ֿ鷿׾ַיז敯
䛜׷յ舅⮆舅骰עך妳ַׂמ׀ט鼧⮆׌ךכ׆סն
րַ׷յ舅⮆ַם׶׋؆ם؆אעցכ䓙מ׍؂յ˘舅
ֹאכ׾ײ׼־׽⼽յלׄגז־םיז䓙ֹאעך⮆
釤ֻכ˙םד؆׾湳׵כ׆ֽׂיז㛻⮉׌ךכ׆םն 

ӫ 熹 㳡 ס 猜 
մ☽☔עמ釤ַם׎舅⮆׌ךכ׆סն؅י⪑؆؀ה׵
傂ׄ⭳׌䑒釐כַםע䓙ַֿ׌ױյ־ם־םꝧ炐׊
؝ؾסלםײ䖽׷؀׆כם萶䣆ס舅⮆舅骰ַׂמ
ֻ׼׵י׊յ杼鉮ךכ׆ֹ׼׵יז湳׵⮆鼧ם٥ؔط
 ն׌ױ׽ֵ׵כ׆׾׌׽גזםמ哧ֿהյ妳䧏׽ג

ӫ 儔 湳 ס 猜 
մ弍㏇耆ⱱ׿ף⽛׵כյ鐍׵湳ַם׼舅⮆ס熹י״
ך┕ַׂי׊յ舅⮆ֿ䡗Ꝏ׽ֵך⮆鼧ס耆䓪⺎׾ַ
㛻⮉ם鼧⮆׌ךն二מכ׆ַ׊䧪䡵ג׊侇מ氦釤׀ך
 ն׌ױ׽ֵ׵כ׆׾

մր泜憠ס猜ցעյ☽☔ס׼־䧗䰔ؠشفغ٭ؔن׷
؅⹨ׄ⪌ךכ׆׾׿յր熹㳡ס猜ցע舅䄕ꝧ炐׾׌؅
 ն׌ױ׀ךֿכ׆ַׂי㚺ֻמ猜ցס䷑յրꝧךכ׆

մ注鐶㲜׵ך┉稇מ縒ֻס׌ױ׀ךֿכ׆׾
ꝧ׵╈ײ⚔ն㛉ַ׈דׂ׊飈ֽמյֽ妳鬭ך
㲜׌ױַי׊(ꝧ㲜仼؅ׇ٭ر٤ٝ؜ע⹆拨
׌ךֹא׀倄ַ仼ֿ禈דױדױնַ׈דׂ
סַ׌׷׿㾆׵ّثյ榟孨ٛעײ⚔ն㛉נ
 նנַ׈דׂי׊鷨ׇי׊嫰䙫מյ⛮鐧ך

ꝧ ䷑ ס 猜 ؅ 㘃 ע מ ׌ ׷ ?
㍲1  סٛـ٘ة猜

? ע כ猜 ց ס ח ր 4ס ٛ ـ ٘ ة
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相 談 室 だ よ り
2022/01 vol.10 

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

わたしの中の「光」と「影」

二ַ׊䇗յ㡎׽ױն׾ֵ⩞ׂגך״׵יכ侇僿ֿ׌ךյ⩞עמ؀׆כ׾ֵס䑒׍䏅ֿ׾׀ךն☔ס䑏ך׋⺱׵յ熖הג
ע׿׆ն׌ױַיז؅䧏⮆鼧׾׌׽גז־ם־חַֿ⺬׽յ䤼׽גזד萶䣆יזכמ⮆յ舅מ╈ס⮆յ舅׵ך鐍ע
ր䏅ցכ銧ךס׵׾׿؂յ☔ꝴ鐍׵ךמր䏅ցס鼧⮆ֵֿ׌ױ׽նր䏅ց׵מ荇չֵֿ׌ױ׽յ舅骰סր☔劲ס䏅ցכ
ր䏅ցס舅骰ֿ׿אնַ׈דׂיײי׬־ց؅䓙ַ宯☔ַֹכַם־յ谹ֿ㞐ךյր⺱䓪ףֻ❆ն׌ױ׽ֵֿס׵ַֹ
ն׌ױ׊׽גזד☔ַם־חַֿ⺬׽յ䤼׽ג׿׼׎׈ٚؕٚؕ׵יכ־ד⛰ׂם׵յ杼榺ע☔סאն׌ךة٭ْؕס
 ն؆׎ױ׿׊׵־׾ֵ׵⺬㕙ַֹכדֹאյ㳃仌ֿ׷כ׆׾ַֿ☔ַֹֹאמ╈סتٚؠ

؅־׷䢥ַַֹֹֿלյ־׷ַֿ׆לס☔סאעյ☪䈱׼גז־ח釤ֿ☔ם؆א
舅⮆舅˘׾ֵמהֹס扛䙫閁ס⮆յ舅עסַֹכնր䏅ַ׈דׂיײי縒ֻכז׺ה
骰עֹ׆ע榟כ˙ַםׂג׀縒ֻםֹ׻׾ַי鼧⮆׌ךն俊壿յ舅⮆סאעך╈ס鼧
⮆؅鏀ךסַםׂג״յր舅⮆׾؀ֵֿ׆כַֹֹא׵מցעכ妳♀׎ױ׀؆ֿյ
׋⺱ն׌ױ銧ַכր䤷䏅ց˙׾䏅؅䤷ׅ˘؅׿׆ն׌ױׄח؅釤׿אמ╈ס☔ס☽
׵⛰ն׌ך؆׾׌⹚䑴מ☔ס☽յ׼־׾ֵמ╈ס⮆ն舅׾ֵמ╈ס鼧⮆ֿ熖םֹ׻
꞊➟׼גז־ם⹚䑴נ׼־׌ךַם׊עն 

☪նג׊ױ׽ױ䇗ֿ㡎┉םג二גױն׌ױַ׉ׇֹכך״ֽי׊ױյ二䇗伺ׄ؆׈םײ
䇗ס䇕䶹עր㳟ցնր㳟ցעמրⳂׂցס䙫⽏ֵֿ׽յ你ֿ全י蔈儒ֿ榟ֹ׻צ⛈י׋
׿׆յ׾׌䡗Ꝏֿס׵ג׊⭳յ菦؅עյ㳟䇗׼־כ׆ס׆ն׌ךֹא׌敯䛜؅辐׾׌כ
 ն׌ױַי׿銧؂כ䇗׾ױ㡎ס◄擻׾׌䡗Ꝏ׼־
⺸ה玮מⱱ䍚ׂյⲭ丄מֹ׻סյ诸ֿ׌ױ׽ֵעך╈ס┩ם㱦㲊┘׍׼յ㚺؂דױ׵☪
נ׌ךַַכ׾םמ1䇗ם؆אյםֹ׻׾ַׄי׊㷺䡗Ꝏ┉׽׻յ׼ֿםַ־

յעסם◄㛻׍ױն־ֹ׺׊ךסַַף׿׌㵚䑴ֹלעמր䏅ցסאյעך
(䏅ֿ)րֵ؅כ׆׾鏀כ׆׾״ցն☽ס☔ס䧏ם׷ַ׾ַיז鼧⮆ֿյ舅⮆
ׄ־鴑ַכ׾׌כֹ׻鴢ׅעնր䏅ց׌ךOK׵ךׄד׾״؅鏀כ׆׾ֵ׵מ
׵י׊ֹלכז׺הնր׌ך⮉㛻ֿכ׆׾ײיזױ塛ה玮׊յ㵼ךס׾ׂי
ס׾ֵֿס׵׾׌鵟⪧מ╈ס⮆舅־׆לյ׼גַֿ☔ַֹכ萶䣆ցע☔ס׆
םעך؂ַֹׄכ׿םמֹ׻׋⺱׼־דնַ׈דׂיײי縒ֻכ־ַםעך
ׂյלׄד⪒ׂ舅⮆כ扛꞊➟ךր脃ֿׄדחגցׂםעךյ舅⮆ס־׼⛰כ
꞊➟䓪עכ׆ַֹכ׾ײ؅յ㲔ׇׂ׌עꪫ氫ַךכ׆յעהג☔ַֹֹא舅
 ն׌ך׼־׾ֵ׵ך㰆㏇׾׿ׂיֻ䷷؅ס׵ס樑㛡ׂ┉יזכמ⮆
ע䑒釐׾׌扛杼מם؆אյךסםכ׆ַ׊ꦘ׵יכע㲔עסַֹכ׳鱮׿⪋յ鷿ֹ⣐ꪫ؅מױױסאյր熖ց؅׊דג
׊յיז׻מכ׆׾׿⪋כז׺ה釤亠؅גזַֹ׆յדגն׌ך㛻┓㜂׵ך㫂ַֿכ׆ס☔סאכז׍յ׊؆׎ױ׽ֵ
 ն׌ױ䓙ַכյם־ַםעךסַַ׵סַֹכ׌؅釤泡➟꞊ַל؆

舅⮆舅骰ם⮉㛻׵׼הלյׂםעךסם⮆舅ֿ־׼הלյ׵⮆鼧סյ䏅׵⮆鼧ס⩞ס⮆ն舅חכץךחגרյע䏅כ⩞
鲭׽䨕׵יַחמ⮆舅׾ַיזםמ䏅ׄדכז׺הյמ׽ױ㡎ס1䇗׌׈⩞ם؆א䆠ꝧׄյס1䇗ַ׊ն二׌ך鼧┉ס
 ն׌ױ䓙ַכյםַַף׿םמ⚡嚀ם؆אյ׾

人は誰でも「影」の部分を持っている 

「影」と対話する 
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相 談 室 だ よ り
2023/10   vol.7 

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

孤 立 か ら 孤 独 へ

մ値עך┕ס熤洠ז沸ֿ׌ך׽յ☪䇗ע樟❆ס倄דױדױך׈仼╈ע倄
ַ仼չֿ禈נ׌ױ׀նדגյׂ׻◐䚉؅溿ׁ彎כ׾ײי׊ױյֵׄד׿
夵仼ⱱ䍚ׂ㛻⺬そגַי׊趇ס둜׀㚜עյ⨣ַ׊ꇁ谹ס؀ֽׁ׆׷ꮟ׫
յ׽גז妳鿥ֵֿס겧ַ׊荁ַ尦ס׽侇䤼յ缠鉴׵ך╈յ倄ַ׽㚺؂כ
狜ס荇׷ꦲס䎬ס㚺⴫յꄋ儒攟ס꺜לם˟׽յ澬㲔מ熤ס妳鿥ֿ岐זױ
 ն׌ױ׊؅㲔䚉כ׆׾ַי׀י
մ攐מյַסחꝴ־מ伺מ־׼仼ֿ׽⪋ס企ׂיַיזםյ㛗倲׿侇ס
䅯׽鷹յ┉ꪫמ䇶ֿ׾紆ַ׊㛗抏ׄ؅泘כ׾׌מյ־׏ם㵼׊擻䗉ׂ׊
㳙ַ׊妳䧏؅ה䥚׀յֵׄד׿磙יז؂培סֵגז־׊㛉ֿ㵼׊䔝ׂ׊
 ն؆׎ױ׿׊׵־׾ׂי׊ֻ׈妳גזדכ׆ס鸜ַ佅׷ע׵յיזם

⹆縒乃春典槨ꝧ☔ւ绂ׂ䤗软մ绂ַֹ׼׵י䤗软փ ױׂה二傴 

մס׆ם؆א侇僿מ䚉ַ׌׷׋㳙ס׵׷׈׊䗉׈׊յי׊א㰜斻նע׿אյ鐍כ־┉稇׵יַמյ哧ַ׊侇ꝴ؅鷨ׇ׊
 ?־׌ױַ⺬׀⺸מה妳䧏סאֹלע؆׈םײ侇յם؆אն׌ױ׽ֵֿכ׆׾׋䚉מ渆ꝴג׊כרյ侇չ׵יַי

մ㰜斻עյ☔סכ笋ֿ׾ֵֿ׽⯥䬠׽ֵך☔┉סךյֵ׾牊ס㱦䑏䚉ֵֿא׆׼־׾
ַױ׊י׿׈㏆⠠מ㱦┘כדյ㰜玮ֿ׌ױ׀ךֿכ׆׾縒ֻיז⺬׀⺸כ⮆舅ך☔┉
׿אյי׊אնכ׆׾׌؅㲔䚉ס˙׾縖ַֿ☽ַםׄח⥏؅⮆յ˘舅עסםն䑒釐׌ױ
(꞊➟䓪)׽笋ֿסכյ☽縖ע☔ն׌ױ䓙ַכ׾ֵךס׵ַׂמ䐂־׊ך╈ס׽笋ֿע
סכ縖☽גױ׵ס׾׀ךֿכ׆׾׎׈յ㚺⴫׊؅比☔յל׿ׄ׾׌׵ײյ䖽׀ח⥏ך
笋ֿ׽(꞊➟䓪)־ֹ׺׊ךַםעךסםն 
մג׊ֹא㰜斻؅磬יյ鐍מ־鎇؅绂ַ׼גזםׂגַ׼׵יյגםֵע׿א舅骰ֿ
ע侇ם؆אն؆׎ױ׿׊׵־ס׾ַי׀颯ֿכ׆ם⮉㛻׵יכמ״ג׌泡׽笋ֿכ☔
注鐶㲜בֹל׵מնր绂ַֹ׼׵יցעמⱱֵֿ׾ն㰜玮׾ַי׊侇עמ縒ֻ׽ג䚉
յץ׏鎇؅ֽסגםֵף׿ׄ׻ն׾םמ耆⺎ף׿ֵֿ׽յ笋ֿֿכ׆ַם׀ך׽ג׋
熖׵מהג绂ַ׈דׂי׎־ն 

մמ״⮣׍ױ㛻⮉כ׆םնס׆㰜斻עյ㰜玮עכ樟׌ױ׽םն㛙׼־釤ך׋⺱כ׾յ
㰜斻׵㰜玮׾ַך׽כץכ٤صَ׵敯䛜ֿ׌ךյ䎎ס儖☔ֿ⫂⣐׼־釤׾ַי䑏ס┩
槡ע鷿ַ׌ױն癨ⶡמ銧ֻףյ㰜斻עמ㱦䑏䚉ֿյ㰜玮עמ┘㱦䚉ֵֿ׾ն㰜斻עյ
䑏ס┩槡׵ך舅⮆׽כץյ䑏עꐶ׾־־ס⠕㲜יַמյ㛙ס׼־➇⪌縖מ䓵ֻיׂם
┉յֿ׌ױ׀ךֿכ׆׾鲭׽؅䨕כ׆ס⮆舅י׊㱦䑏סס׵׾ֵעׂ׊յ㳙״גַ׻
亠ך㰜玮ס㕙⺬յ䑏ע注鼧㷑יַמյ㫂ַ׷☔ם䓐ַ☔յ䖾ַ☔גז⪋׽ג⭳ֿלם
׊㰜玮ם؆אն׌ױַי׿׈־耕מ㚜םهؔط؝ؾם؆荇ס׼־յ㛙״ג׾ַי׊׽
舅עמ╈סյ䑏׍䓙ֻעכלםցַ׊ր㳙׷ցדהזׯ׽כץրעהג侇յ熖׾ַי
⮆؅鞊׾״㚜ֿ⻺׀蔝׌ױַי׿ն䑏؅╈ס괊ַ׈׾ֹֹ◫צ㚜ֿ寕ֻյَכ٤ص┉
㰜ֿ׿׆յ׾䓙ֻכցד؆גז־׊㳙עյրִֵյ熖י״⮣יַט妳מ⮆舅׾ַך☔
斻׌ךնי׊אյי״⮣י׿םֹאյ☔ע鐍מ־鎇؅绂ַכַגַ׼׵י☽縖؅갔ז
նմ؆׎ױ׿׊׵־ס׾םׂגײי鎇؅绂ַס־鐍מյ鴫׽ג
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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

 幸 せ に つ い て 

մ二䇗伺ׄ׌ױַ׉ׇֹכך״ֽי׊ױն☪䇗ס䇕䶹עր鱎ցն鱎עמ
րֹ׾רյֹסככցַֹכ䙫⽏ֵֿ׽յ⩕չ吣擻ס䎬ֿ丝גז敯䛜؅
辐׌ךֹא׌նגױյ鱎ה؂ם׌ր륓ցע╈㎁עך⹿ׂ׼־⢃㛻ם榟׀
擻յ烕ס⴫骰յ喋չםꧧⱱ؅䧏כס׵ח縒ֻ׿׼յסאⱱ䍚׼־׈嘤ⱱ
 ն׌ױַי׿׈׵כ霄䐶ס
մ2024䇗ם؆אע鱎䇗׵ך╈סր榻鱎(חגֻס׀)ցס䇗׽ֵךյ擻◄ס
㡎כ׽ױ䨿ֻ׾׿׼ր榻ցכր鱎ց׾׈؂⺬ֿח2ס儖䇗עյ˘二׆ַ׊
穩颯ם؆אյ˙׾םמ䎬ֿכ׆ג׀י׊⤓嶖ךױ☪յ׾׌䡗Ⱶי״؅㡎כ
ֿ׿ב׿אնמ־׷ם׊ⱱ䍚ׂյמֹ׻סն륓׌ךֹא׽םכ䇗ַַס
舅⮆ׂ׊׼㝭ַյ丝ֹ1䇗מֹ׻׌ױ׽םכն 

մ

մ 二1ַ׊䇗ס㡎׽ױն˘☪䇗1ם؆לע䇗ֹא˟ ˙?־׌ךַג׊מ㵱׼ג׿׼נյ 
׎䇞ם؆לյע؆׈םײն׌ױ䓙ַככ׆1䇗؅갾ֹם׎䇞׵ך׊յ㵼ֿ׵鐍כז׀
؅䓙ַ宯׬־յ갾ַ־׌ױ? 隴䃷➭㜀鼂ע؆׈յւ䇞יַחמ׎փַֹכ儖׆ך╈ס
׾ֵ׵׎䇞םֹ׻׾ׂך؆寵ֿ幊יזםמַפזնր翹ַֿ׌ױַי傴ַמ겧ם؆
ռֵֵյיזםמն䏲׾ֵ׵׎䇞ם搶氦氳׾םׂג׊⭳׽馈ך鷹׍׎מյ☔泘؅妳׊
ע׎䇞׾׌׀յրꝎ禈גױնցנ׻׾ֵ׵׎䇞ׂט妳יזսםד؆גזד׎侇䇞סֵ
䇖⭔ם䇞ד׎ն銧蜗םؠشزُٚغכ׾ֻ♏؅䇞ע׎Ꝏ禈א׆׼־ַם׊׀忆ַն䇞
ַׂם־ט妳׵מכ׆ַֹֹאיזד׎յ䇞יַיזꮟ鼧؅䥵⛥ס׊׼倲ס夵仼ֿ׎
յ׎䇞׾ױ㡎ֿ־⛰նցրַם׿׊׵־׎䇞םյ┉樑澬㲔ֿ׎䇞םַגײBGMסַ׼
ն׵כնց׾ַיז؂⽏מ׍־ט妳כ׿א؅׎夵仼鷿ֹ䇞עعكն׎䇞׾磙؂ֿ־⛰

Happy New Year! 2024

䌕榫乃春隴䃷➭㜀鼂ւ䇞יַחמ׎փ ءٞػػ炘 

  1䇗עמ״⮣סյֵ־כַג׽םֹ׆־כַג׊؅׿յֵל׮׿䄹僶מ翹؅腬׼
ַי׀ך׵⛰յׂם׵⛰ע㚺⴫םյⱇ氳כ׾םמ׽磙؂סյ1䇗ל׿ׄגַי׎ױ
ն׾׌׽גזױ׊ך؆鱮ה蛽יַט妳מ⮆舅ַםַיז㚺؂׵⛰舅⮆յגז־ם
ׄדהֿ׿؂׼כמס׵׾յ䎬ֵלם䡗冽׷㚺⴫׾釤ֻמ泘ע☔յמֹרם؆א
י׊כגז־ם׼םעמ䎬ֻכגյ(׌ױ׽ֵ׵ךכ׆ם◄㛻ע׿א؆؀ה׵)ל׿
ם׿յ洣׽ג׊؞غ؞غ׽ג׊ؠ٠ؠյ٠כ׆ג׊ⲃⱱ׍׿յ☔湳ך䏅סאյ׵
מ⮆յ舅⮆ֿ舅׵䚉䗯ס侇סא׷تجٞوם؆א˟כ׆גזםמ╈㛰ל׮׾םׂ
 ն؆׎ױ׿׊׵־סםزذ؜סח1ס׎յ䇞ך髬饉ם⮉㛻גז⺬׀⺸
մ隴䃷➭㜀鼂׵ֹ׆ע؆׈銧ַ׌ױնր䇞ע׎舅⮆׼־דס׵ס׽כץյ☽☔כ
奂׎ױ׀ך׵כ׆׾׬؆նց泘嘅מ鹺鶟׵יכעס׾׌碛丟לׄדכ׆םյֹױ
侇׾ַך؆鱮ה蛽י׊ׂם؅⟓舅מ⮆舅י׬奂כ☔☽侇յגז磙؂מ׍־ַׂ
׿׌ֹאնַַ׵ס׌؅釤㍑׽⼽׽ׂז׹յי׊岐⽛⻸יזױ塛ה玮׊յ㵼ע
ַגײBGMסׄדגםյֵ׾ֵעמ׆אמ澬㲔׵ךյגז־ם־ט妳ךױ☪յף
 ն؆׎ױ׿׊׵־׾׀ךֿכ׆ׂט妳מ׎䇞ם

մ׵ך׿אյ׽פז׷熖עהגյ䄹僶מ嵹גהյ榟׀榟ג׊כ׀儔全؅갾׎ױ׿׼ַעמ׍؂؆ն⛰ֿ־㡎׾ױ䇞׎
☪նמ⮉؅㛻ס׵םַגײ٭؟ٜؾؙם؆אյ׾ׂי⭳׀嵔׼־╈ס⮆舅׵ל׿ַׄם׼־؂ע錌־ד؆ם䚉ն◀ס
䇗׵갾ף؂ׂյ1☔1؆׈םײ☔ֿյיזכמ׿ב׿א䇞1ם׎䇗؅鷨ׇמֹ׻׌ױ׎ն 

Hope this year  
brings you happiness.
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