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相 談 室 だ よ り
2022/02 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䈡玮㛻㰢䄄哅냕璡㵠ꝛ㰢劅մ注鐶㲜 
 乃鞊մմ٭ٚج٤ؗմ冷մ佔꺜

“ふたつよいことさてないものよ”

մ舂䈂䑏杼㰢縖ֵךյ媞⺬ꥄꥒסւס׆׆⭚亠產փ(二弪乃䈻)ֵמ╈סրסַםיכ׆ַחגרց
 նױ䓙ַכַג☭珕ׇ磆ַֹכ

մ玮你ך־ף⺲עכյדױדױ㳷ַ⸬ס仼ֿ禈ַנױַיն㰢䇗儕鍱꽦ֿ鳠յ妳ס䥁ַׄם仼չֽ鷨ׇ
նױ䓙ַכַג☭ׇ磆ع٤ك釤亠㚺ֻס◄全⭳׆颯מ㍑סյ骰ע☪㍑־ֹך

「ふたつよいことさてないものよ」というのは、ひとつよいことがあると、ひとつ悪いこと
があるとも考えられるということだ。抜擢されたときは同僚の妬みを買うだろう。宝くじに
当たるとたかりにくるのが居るはずだ。世の中なかなかうまくできていて、よいことずくめ
にならないように仕組まれている。(中略) 
　この法則はまた、ふたつわるいこともさてないものよと言っていると考えられる。何かわ
るいこと嫌なことがあるとき、よく目をこらして見ると、それに見合う「よいこと」が存在
していることが多い。せっかく頑張って仕事をしようと思ったときに病気になる。残念で仕
方ない。しかし、考えてみると、それは「休息」が与えられたのかも知れないし、やりすぎ
に対する警告かもしれない。(中略) 
ふたつよいことさてないものよ、というバランスを見るときに、物質的なことだけではな
く、心の方にも目配りして見ることが必要である。物も心も含め、長い期間にわたって見る
と、全体としてのバランスのよさに感心させられることが多い。 

ꦘ鬭מ׀כגז׆颯ֿכ׆ַյכַךט䑏ַֹכֵכ׆ַףֵֿכ׆荁ַ״־ֵ
דꪫַסכ׆סאյ׀כגזֵֿכ׆ם㫂־⛰նגױַי־傴כ׆םַֹֹכ׀ךֿכ׆ׂ
עמն擻杼氳ױ䓙ַכ־ַםעךסֵכ׆םמ哧ֿה妳䧏㵼כׄ⺸泘מյ荁ַꪫׂםךׄ
㫂ך־ףכ׆םյ妳䧏ה氳עמ㵼ױ־ֵכ׆םַֹֹכַיכז؆ն鰧ַ׀כյ
鎇绱מ☔ס⼽յע侇ַֹֹאյֿ؆ױ־ַꦘ־ם־םעסַֹכׄ⺸泘מ⛮⪑מ׀כַל؆
亠⭚ס׆׆նւ؆ױ־םׂ釤ֻֿ⛮⪑כג丝杼יד׀傴מع٭ؿյגזיַ
產փעյ湾ַ珕יַי־⮆מ鐆ַײ儖ךסםյ艄⽏䧏גג亠ע妳鬭מ鐆؆נַדׂיײךն 
մ颯מכ׆ֵַֹך׆յֵכ׆ַֹכֽׂיֻ⤓״־㛻⮉ךն⤓ֻעסַֹכֽׂיյ䑏ט
䓙כױ⻠כ׆גזַכֽׂיׄח釤☔յ갔ֽׂיז䧏־ח㵚⭚嫎ַׂסם⮆յ舅ֽׂי
նך䇞ַכׄדגַיַֽי״לכמ䑏כ˙ֵ注鐶㲜יכח1ס鹟䥃罈˘ס╈סאնױַ

2022年2⽉ vol.11 (林星⾹）
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相 談 室 だ よ り
2021/10 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䈡玮㛻㰢䄄哅냕璡㵠ꝛ㰢劅մ注鐶㲜 
 乃鞊մմ٭ٚج٤ؗմ很嘻◛㲔

移りゆく季節の中で

մ⠕☔氳מյ㛉־熤כ燯㚺ס☪侇僿ֿיכ㞐ך׀նّش٠
狜䇶ֿמֹ䥁ׄ׀յ냕ׂյ狯גײ彎ח狜妳ֿ㵼גַיכ
յ㛤յעסם׀㞐מ攐ך╈նיׂ⨣־׆לյ㵣ך科뜍יכֿ
㵼猜ꝧׄיյ䑏㏐ַ㛤겧缠ך䚉յ谹סꮟ绱ֿם׀鐆傴
䑏־׆לյיׂםעךַׄי־⛰侇ꝴնַיכش٭յٍג
ֿ嬲םֹյם؆א妳⮆ױםמնסאך┉亠כרךյ⛰ֿ־
גזַכם⮉䗉סַם銧ֻכ؆םյמסַםךׄגזֵ
יזױיזםמ⮆妳ם䚉⥏氳յ㵼渆ꝴֵֿ釤艵מ䚉䗯ם؆א
 ?־ֹךֹלע؆םײնױֵכ׆ׂט妳מ⮆舅ַ

մ熖עהג俊壿յלא䑏כ׆ס縒ֻױַעי؆նⲰ䍚鼧孨
רמ㍱⼽ם؆אյגז鏤כ־յ鐍ד؆鷛כ☔յ⹘גعؕف
鷨ׇי䑫לםכ׆ס䑏עהג侇յ熖ַי榟孨יױⴍכ؆
⪋逰ֿ△מ׆אյ׀ל׀כյלׄדնך⮆ⶇךאעն俊壿ױַי
סր於ꝴցס־⛰כ־⛰յַיַגעאյיאնױ侇ֵֿ
侇յ־ם؆ײꦕגזםמ☔┉י侇יכֿכ׆ֵך㛡ַךն 
䈱洣┉ֹն⯍ַםך僼ך㛤גזױי״泘ֿ釶כרյףֻכג
ַם縒ֻעחյַכ׃׃ך╈סכזյ洣יכֹ
ֿ◄全⭳ג׀ך؆磝յ┉榟䠫⽜גױնֹױי縒ֻכ׆םֹ
־ד⛰յג鐧㾆⛮מ渆ꝴն䓦גַח䕛┉כشյٌיז磙ֹׂ

䑏כٛشَמ狌ֿ狜ַםֹג妳䧏יזםמהյր熖־סַגֿ⛰עցրאא熖־⛰עכցכ׆גזַכ
縒ֻג˟նם؆אյ⼽㍱־ꦕםמ☔┉יյ䑏מ狜氫⮉ַֹכ泘ֿ榟ג侇յך׆אյ熖עהג舅⮆ס䑏כ
銧ֻכ؆םյכרյ侇չא׆־ד侇僿նס於ꝴכ㚺ם؆א侇僿ס׆㚺ն㰙疐ֿ燯ױֵֿכ׆ֹ⚡⭳
 ն؆ױ־סֹױיזםמה妳䧏ם䚉⥏氳גזַכם⮉䗉סַם

狭間の時間、心と出会うとき　

մלׄדյ׀כסאյ熖ֹׂעהג蛽ה浓ַיյ舅⮆כ׆ס縒ֻךֿכ׆
䓙ַמյ儔全鲭䨕⸻յ鷨מ侇ꝴגזױն塛؆ױ־סםמֹ׀
껔նיאյ儖䎎מ㵼חյלַׄם־־⥪ס؆յסא犉ײꄆ
 նױ׀ַיז㚺מ־澬עյր舅⮆ցךנ
մַֻעכյ┉☔ך玮ה塛ַיזױ侇ꝴע婊י榟佄ױֵעךסַ؆ն
⺸亠ֹ־⺸־׆յ㕙䢥ַ☪յ釤ֻֿ׀յ⩝车ך㰜斻עהגյ熖׀כסא
ֿׂ磙䑒־חյַך侇ַ萶ׄדל˘ն؆ױ־ַיז釤㜊
 նַյ萶־ַם־ցֿחրַסאյיַיז־עךעאն˙

「一緒に様子を見よう」　

մךאյם؆א侇עր䏨חցכ׆ն扛杼מ侇ꝴⳂׂםעךס־յ侇ꝴס亠ֿⳂׂס䏨כ׆חն炘⚡־חַע
ٜذ٤ֿْאյךד؆־ד؆םնכ׆ցր喋㯸釤יאնך־ׂיזַך؆鱮׀䄢הגյ熖יⳂַע
כցֹ喋㯸釤מնր┉稇ך縖ֿ䑒釐☽־յ鐍עמ״גցր喋㯸釤ךնױגזד僃磙㝜紶סتٜى
銧י״⮣יַֿ☔ׂיזյ熖עהג┉份Ⳃ׀塛ך־׀ךֿכ׆״ն┉☔עך鰧ׂי䧏ַםַיז┘
㱦萶յ◅☔כז׀גזדך䧏ֻג׆הն⣷מ鐍ַםַ侇עյץ注鐶㲜նס׆燯ׂ㰙疐
 ?־؆ױ喋㯸釤מյ┉稇ֿם鎇ַםյ⛰妳ךסַיזםמ⮆妳ם䚉⥏氳קזה侇չյ熖╈ס

⹆縒乃春 典槨ꝧ☔ւ䑏׆לע寕ֻג?փ乃諞你熤 
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終 わ り と 、 始 ま り と  

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 

 

 
 

 
  

 

  

時が過ぎゆくのは速いもので、今年度がまもなく終わりを迎えようとしています。これからどの学年のみなさんも、新た

なステップに向けて突き進んでいくことと思います。「変化や節目の時期は、心も身体も不安定になりがち」、何度かこの相

談室だよりでもお伝えしてきましたが、今からの時期もまさしくそんな時期にあたります。加えて、世の中全体も未だ大き

な不安の渦の中にあり、ふと気が付くと期待も、不安も、それぞれに様々な感情の波が押し寄せ、時にその波にのまれそう

になったり、身動きがとれなくなったりしてしまうこともあるかもしれません。 

 そこで今回は、年度替わりのこの時期だからこそ、改めて今の自分自身の状態を見つめなおして

もらいたいなと思っています。そして、もし何かうまくいっていないことがあればそこから少しで

も回復できるよう、また今は調子がいい人でも、今後様々な自身の変化に対応できるよう、「自分
で自分を上手に助ける」工夫（＝セルフケア）をいくつかお伝えしたいと思います。ちなみに、こ
こで言うセルフケアは、「誰かに相談する」「誰かの助けを借りる」ことも含みます。セルフケアは

「ひとりで孤独に自分を助けること」ではありません。互いに助け合いながらのセルフケアこそが
回復にとっては重要なので、ぜひ覚えておいてくださいね。 

まずは、左の図 1、「２つのものさし」で今の自分自身の心身の状態をチェックしてみま

しょう。1 つ目が「苦しさのものさし」、2 つ目が「しあわせのものさし」です。それぞれ

に数字をつけてみてください。（直感的なもので OK!）この 2 つの数字が、今のあなたの

心身のコンディションを現すものになります。どうでしたか？もし今現在の「苦しさのも

のさし」が 90 点を超えていたら、自分は今、相当に苦しくてつらい状態にあるとみなしま

す。その場合は、まずはその場しのぎでも大丈夫、とにかく一旦落ち着き、我に返る必要

があります。そして誰かの助けを借りる必要が絶対にあります。したがって、もし現時点

で「苦しさのものさし」が 90 点を超えている人は、別途資料で「とりあえず、落ち着く」

ための簡単なワークを 10 種類紹介するので、できれば「3 つ」（3 つあればどれかが役立

つ可能性が高まるため）取り組んでみてください。「とにかく自分を助けるんだ！」という

気持ちで。また、今は 90 点を超えていなくても、今後どこかで超えてくることが時にはあ

るかもしれません。そんな時もぜひこれらのワークを試してみてください。就職活動や大

事な発表など、日常の様々な場面で「ひとまず落ち着く」「ひとまず我に返る」スキルを身

に付けておくことがきっと今後どこかで、あなたの役にたつと思います。 

  

 

 

―2021 年 3 月 第 11 号― 

図 1：２つのものさし 
参考：伊藤絵美著 

『セルフケアの道具箱』 
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　今回は幕末に書かれた二つの日記を紹介します。一
つは、村垣範正の『遣米使日記』、もう一つは木村嘉

よし

毅の『奉使米利堅紀行』です。著者の二人は、1860 
たけ

年、日米修好通商条約の批准書を交換するために遣米
使節団として渡航しました。これらの日記は日本で最
初のアメリカ旅行記と言われています。しかし、この
二人の旅行記は対照的な内容となっています。 

　『遣米使日記』を著した村垣範正は、江戸幕府の外
交官として、ボウハッタン号に乗り込みました。彼は
礼儀や格式などの武家の伝統を重んじました。ホテル
の部屋でもイスや机を片づけ、床に「褥をしいて平座

しとね

す」と日本での生活様式を固持しました。風俗習慣な
どに対しても「見るもの皆奇なれば、笑に堪かぬる事
も有けり」と記しています。たとえば、船の中でのア
メリカ人の演奏を「朝夕の胡楽（野蛮人の音楽）も耳
につき、いとうるさし」とあリます。また、舞踏会の
様子は、男女が腕を組み足を蹴リ上げ、ぐるぐるとこ
ま鼠のように回っていると酷評しています。さらに、
大統領の服装は「股引、何の餝もなし」と散々です。

ももひき かざり

一方、武士の礼服である狩衣を着て謁見した日本人一
かりぎぬ

行は、「礼儀正しいアジアの貴公子たち」と、アメリ
カの新聞で好意的に報道されました。 

　『奉使米利堅紀行』を著した木村嘉毅は、遣米使節
団に随行する咸臨丸の司令官でした。ちなみに咸臨丸
は日本初の軍艦で、福沢諭吉も乗り組んでいました。
木村の目的はこの渡航で軍事経験を積み、その技術を
日本に導入することでした。そのため未知の国の経験
を積極的に取り入れようとしました。 
　歓迎レセプションでは、「其音雄壮にして」と軍学
隊の演奏を絶賛し、彼らの服装についても「衣冠を整
え其体極て厳正なり」と称賛しています。ダンスにつ
いても「美なる衣装にて鬢にハ種々の花を挿みて跳舞

びん はさ

せり」と肯定的です。また、咸臨丸に同乗したプルー
クというアメリカ人に対しては、「良友懇篤なるを感
ぜし」と記しました。これは、“友（フレンド）”とい
う言葉をアメリカ人に初めて使った例と言われていま
す。（参考ドナルド・キーン著『百代の過客(続)』) 

　 
　 
　当時、江戸幕府は鎖国政策から開国へという大きな
変革期にありました。村垣は、武家社会の伝統を“㱤
つつ外国との交渉を任されるという難しい実務をこ”
なした外交官でした。彼は武家の伝統を示すことでア
メリカから好意的に受け入れられました。この彼独自
の手腕は、外交に生かされました。 
　逆に、木村はアメリカの風俗習慣に好意的で、先進
技術を日本に積極的に取り入れようとしました。先入
観にとらわれずに未知の文化に柔軟に接し、アメリカ
人との交流を楽しみながら新しい経験に“ة٤ٝٔز”

していきました。 

　 
　この対照的な二人の日記から、未知のものに出会っ
たときの2通りの方法を知ることができます。村垣のよ

うな“㱤”と木村のような“ة٤ٝٔز”です。 

　どちらかに極端に偏り過ぎることなく、従来の自分
の向き合い方を守りつつ、新しいことにも柔軟にチャ
レンジしていくことが大切ではないでしょうか。

•

 

相 談 室 だ よ り
2023/03   vol.12 

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մմ٭ٚج٤ؗմ⛪諰熓ㄎ

「 守 る 」 か 「 チャレンジ 」 か

アメリカ大統領への謁見(筑波大学附属図書館資料）

2023年3⽉ vol.12 (佐藤秀喜）

55 ｜ 第6章 ⼈⽣の変化に向き合うあなたへ
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相 談 室 だ よ り
2023/01 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⪜玮㛻㰢䄄哅냕璡㵠ꝛ㰢劅մ注鐶㲜 
 乃鞊մմ٭ٚج٤ؗմ很嘻◛㲔

「 自 己 決 定 」を 引 き 受 け る 

մיյ二1ַ䇗ֿ㡎ֿגױױյ־׆⩝յע؆םײ哅鶟碌泘
䧗յגױ㰢䇗ך樟ססםյت٭ؤ鹟䥃鶟饟鹟䥃לםյױמבא
☪ס♏յ㰢榟侇ע鹟䥃גֹאיאնֹךכ׆鹟䥃罈鳠םױ
յע؆םײնױ鋼ׂםכյ䇫䈱יַֽמ榟☔ס⩝־׆յׂםךׄד
  ?־ױ縒ֻכ׆ם؆ל侇յ鹟䥃־⛰יַֽמ榟☔ם؆א
մ熖עהג䐂ייյ☔榟ס鹟䥃ס㕙ꪫיַֽמրꝴ鷿ַ鹟ַםףցכ׆
僃㛻◄כד䓙ךהַֿױיזն❆ֻף㶨绷鶟㰢յت٭ؤ鹟䥃溿狒㲜
鹟צյ٭ػع٭قյמ٤٘بشؒن舗ךױյיַֽמי⪑סאրꝴ鷿ַ
 նױַױי䚉מֹס亠׀榟ַ塜ךױյֿכ׆鹟䥃ցַםס

ַםעךסֹױיյ䮇ףׄםצ鹟אյ璻ֻփֵַֿ塜ւ僃מ╈סյր鹟䥃罈עמ遊ס縒ֻסא
 նךׄד硯䐂鉮עסյֵׂםעלם祀㵚鉮מ鹟䥃罈סյ☔榟־նױַי⡁鈝ֿ㰆㏇❪ַֹכց־
մ榟ע☔ַט׀յ舅⮆ס鹟䥃־׆למ┘㱦䏲䖕䥚ֻױַיն舅⮆ס婊了מ舅骰ֿ״גַםյך־׆ל鐍מ־婊
מ祀㵚鉮ַםյֵ־նךהֹֿ鹟䥃ֵך縒ֻכցַր塜ֿ☔סյ㛡ׂגז갾כֹֽי״
 ն؆ױ׀ךֿכ׆硯䐂מ鹟䥃ס⮆舅יז磬ךױחյַכַיכ

մ二䇗伺ׄױַׇֹכך״ֽיױն二םג┉䇗ֿ㡎נגױױն 
մ☪䇗ס䇕䶹עրⷂցնⷂֹׁסאע饥驱㣓־ր괊驱ցյր⺸┕ց
霄䐶יכס鈐גױ׀יױնגױյր吣擻ס䡗Ꝏցַֹכ䙫⽏ֵ
 նךֹאַי銧כ䇗ם僃鸵מס䧪䡵מכ׆ַյ二
մ☪䇗1䇗ֿյיזכמ؆םײ䡗Ꝏյ괊驱1䇗מֹױםכ儖䇗
注鐶㲜ֽׂבֹל갾ַַױגն

մ┉亠ךյ舅⮆ׂ榟ע☔ַי׀յր舅⮆ס榟׀亠מ硯䐂ַי☔ցכד銧
յ鳿ַׂםעך☔ַי禈ׄצր塜鉮ց鹟յ祀ֻעאն؆ױ־ֻ
硯䐂כ؆הך鹟䥃յ舅⮆舅骰ס榟☔杯מ齉䈱סאյך╈㱦ֵֿ┘
 նך☔ַי״婊י
 舅⮆ֿ婊סכ׆ג״鞊♳䌕׀ׄ釶䖩䧏חնה؆յעא婊י癨ⶡ
磵冽ַח鹟䥃ֿסאֻכגյף׀ךֿאյֿךն؆ױֵעךכ׆ם
䦙ַיכגյ鷨⸻ס舅⮆鞊ג״յ☽☔יׂםמַס岷ױײն舅⮆
ֿ鹟גז־םף鹟䥃罈כז䌕ֿם׀鷨⸻榟׀յրֵס侇ס舅⮆
מצ磬꽦㰢סאյֿםׄ׀㲔䌕◄ַֹכցד؆גז־ם־ֹ׆עמ
㚺ֻס׆☪י侇睷չכ榟ַׂי׀նסא亠ֿյ㲔ע䇫⮆哧ױ־סם؆ն 
մ舅⮆舅骰ס☔榟յסא璻ֻע婊ַםח1יնׂג؆㜊䷴䏲䖕ױ־؆նֿךյמם؆ל祀
僶氳ם敯媲יזֵךյրע׆舅⮆ֿ婊דכ׆ג׀י״!ցכ䓙ֻעכ׆յגםֵכז׀舅骰䍚ׂׂיն
蔝嫧ך╈סյ☔榟ס╚㵵嘤䷑厏ַֹמյ羜╈ׂ־גגֵ䥨ֹךכ׆ׂיն 
մ二1ַ䇗ס㡎ױն䷉י״յ־ֹל㜊䷴䔤յր舅⮆ך婊ג״ցכ䓙ֻכ׆㛻⮉מյⷂ䇗באׂ
ֿ䡗Ꝏյ괊驱1䇗מֹױםמն־׆注鐶㲜־䑴䭤ױַיն 

人生に最適解などない 

「自分で決めたこと」を大切に 

Happy New Year! 

2023

⹆縒乃春ꇁ儒遙☭ ւْعتؙؠ٬ٜذ٤մ䑏סHPֿ0םֹאםמ舅⮆מؠٚ儖փ 㛻⽰⭳撶 
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相 談 室 だ よ り
2023/07   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⪜玮㛻㰢䄄哅냕璡㵠ꝛ㰢劅մ注鐶㲜 
 乃鞊մմ٭ٚج٤ؗմ很嘻◛㲔

大切にしたいことに沿って生きる

մ㰙疐ע匣ꦞ洠ז⺅╈նْةْةյ놐չגכ仼ֿ禈׀յ舅⮆ס䑏ךױ
妳䧏ם׀⺸⯥ׂםכ؆םյךⲆ⧠מ⛰ꦞ嘗喋˟ն偟־׆ל
־ַד؆鱮ה蛽גٚؕٚؕחյַםמה
☔釤ֻי魞ַٚ؞ٚ؞յ☔ַיכ׀榟׀յ榟מ侇ם؆אն؆ױ
ױױյַױי奂鬳⮆舅כהג☔סאյכגַמ⼽ֿ
˘舅⮆כ˙˟י؆ם舅倽舅厏יזםמյ䑏ע╈ס㿑מֹס㛻蔝յם؆
 նכ׆י

մ俊壿榟孨ך╈ַיյמֹרם؆אյ魞ַי釤ֻנױַיז☔նַםٝه榟׀亠ַי䏘עյ舅⮆
ַױיז䓙כלםַם⡁❪⟓舅עמ⮆յ舅דْرע⮆舅ַחյמֹס䏅כ⩞յיׁ洰מױֵעיזכמ
גמ⮉㛻מ舅⮆ֿ儖䎎חյַׂםעךס׀ךֹא־ֵֿ⟓舅מ⮆յ舅עס釤ֻי魞ַֿյ䏘ֿךהֿ
 ն؆ױ־־ַי׀榟יז⺬׀⺸מ鏨㲔מכ׆ַ

մעךյֵֿגם㛻⮉עכ׆ַגמյ־ם־ם ?־ך؆ם䓙ַ宯׆ך؆־
־⛰עכ׆䓙ֹכցַגֵֹ׆յրךלםյր舅⮆ցր㳃ցր㰢劅ցףׄם
縒ַֻדׂיײיնֵךכ׆ם؆לյֿגםֵאր㛻⮉ַגמցכ䓙ֻ
׳ն؆ױֵי؆ם䑒釐䫴ׅכ׆םֹא㛻י㛻┓㜂ն婊ךאյג
յמכ׆סא舅⮆舅骰ֿ䙫⽏䚉ף׀ךֻכ׆յֿא㛻־ַ׀㵸ַ
 նך؆ַם➟꞊י؆ם־
մֿא釤גז־חյסאրַגֵֹ׆ցמ媮גז车Ⳃ縒ֻײיնꦘַ
նנךַַֿסםֹא׀ך㲔车־յ☪仼ךյ杯㲔氳ׂםע䑒釐縒ֻכ׆
车Ⳃמ鳿גזյגגזםׂח侇עյ㵼玮ה塛יזױ舅⮆ס䑏ײיז⺬׀⺸כն舅⮆ע儖䎎ַגאמ
 նմךة٭ْؕנ㵱מ⮆齉䈱յ舅־ַיז鸵מכ׆ַגמ⮉㛻ס⮆յ舅־ֹל־

մדגյր☽☔־鏀ַג״ցמֹסյ☽☔ֹל־釤־
յ㛻⮉כ׆ַםעמכ׆ַגמնכֹױיֹאյֵֿגם㛻⮉
ױնֿך־ֹױיזםמ鍐❫域瑬ס☔☽յע⡁❪סכ׆ַגמ
妳ס⮆舅ס儖䎎יׁמյ☔泘妳לַׄםׂעסׁםמױ
䧏ה꤉י榟עס׀յױֵךכ׆ַל؆יכն 
մ־דյֻכג舅䄕嵹餉ַַךն☽☔ֹֿל䓙ֹֽֿյ舅⮆ֿ㛻⮉מ
ֿ┕յꦞךׄדאכז׀նײי׀榟מ鏨㲔ׄדכזהמכ׆ַג
 նױ䓙ַכַׂיזױ岐ע岲չסյ☔榟מֹס狜ס

մ㛻⮉חַעכ׆ַגמ舅⮆ס䑏יזֵמ╈סյ舅⮆עכ׆ס舅⮆ַם־־מն־דյגםֵעא舅
骰ֿ舅ⱱך釤ױֵ־ַׂיׄח؆ֿյրֿבא舅⮆׀⺸כ⺬ַ☔榟氦釤氳מ榟׀յסא鷹╈ֽס䣆⚥ַ
 նךח1סכ׆ַגמ⮉㛻ס熖舅骰ֵך٭ٚج٤ֿؗאյיאնך耆⺎ך注鐶㲜םցכ׆

⹆縒乃春琉榹⛈█־ւ׆׆俔ع٤كס55փ 鸜釤傴䢢 
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相 談 室 だ よ り
2022/10   vol.07 

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մմ٭ٚج٤ؗմ很嘻◛㲔

心 の 旅 路　

մ⯥僿־䏲僿ն熖עהג☪յ☪䇗䈱ס䤼鲭㏐憠מ玮ױַיזնؓײ⚔םهؔطؠ鷨ׇ☔גյ㳃מ
痵צ؆סיז舅⮆ס侇ꝴ鷨ׇ☔גյ鐍ם؆ײֿյ㛉⚔ס׀ככץַֹכײ㵸⚔塛٭ꪜ仼䅻٭䧿؆ךյױ
 ն؆ױםעיׂם־ַי״鶟ײ塥כ٭杯㲔٭仼չס鵟ךױ׆ג
մסא仼չעյ☔יכעיזמ˘䑮ַ˙յ˘萶כ˙ַ䚉ױ־ס؆ն
הյםםն؆ױ־յיזכמ؆םײסל؆ככ־յַ
؆յ荁ַלֵׄ؆ׂגכ׆յ熖ֿהג榟ַםםףׄם־ַי׀杯㲔
 նך־ֵךסם墦ꀾיכמ׀כյךյ邾ꥭךյ┘㱦㲊ע
մր䑮ַցסր䑮ցעր䑏ցր◥ׂցכ傴ױ׀ն䑮כׂיזםׂ䏸չמ
䑏מ⛷遙ֿםׂםյ妳ֿכׂח㵼ח舅⮆ס侇ꝴ舅⮆ס䑏ַיזַיׂ◥
ַםֿכ׆ցׂ◥ր䑏ցրמֹרם؆א杯㲔յח䏨־׆ն؆ױ־
עյ☪㍑־ס׀ךֿ⛰⛮┉յמַֹׄי״鶟ײյ塥釤㜊⮆յ舅מֹ
 նױ䓙ַכַגײי縒ֻכ׆ם؆א

夜 の 航 海

մ熖עהג榟כַי׀յ侇չ鳿㯸ֹױיזםמ侇僿ֵֿױնעא◙
碷כ׆ֵךׄ־ז׀ֿכ׆ם㛡ׂյ❆ֻף㵸ם㜊䷴־舅⟓㜊גז
犉ֿכ׆ַֹֹאնגזםׂם׀ך갔⟓☔☽־鷿ַםյ䐬㟒
☪ֿ⮆յ舅ַױי寕ֻֿ釤鵟סյ儔全㜊ע仼䅻גרֵכםꄆײ
 նױַױיזםׂם־־סַַףֻ־⺸מ׆לյיַמ׆ל
մ岐㷺䑏杼㰢縖עء٤ٗסյ鐍ס骰מ颯׆䐂םֹס׆嚀ס侇僿
ր㛤ס芑宾ցגױצ⽛כնס׀כַֹֹא熖ֿהגյךױ㵸艹ך蔝ג㛤
仴ֹյעמ╈ס؆םײնֹך־ד喋㯸ַם鱨㳝מֹ宾ַׂס
כյ־׆דױյ☔ַֹכדֹאמױֿ☪յ☔גז仼չֵֿם؆אמ
 ն؆ױ־ַ☔ַֹ

մ

մ㛤ס芑宾ע狯抅յ㡎ױױն倊Ꟊ⭳䷑ךכץמյ倊╈嘗碟䐂םׂםն׀כם؆אյ־כ؆ם芑
宾禈ׄעמ״גַׂיյֿع٭َئס־؆ם䑒釐┘⺎埝ךն 
մעױ车⩝׀拨愉⺏⩞םֹס䫒כ׆ն❆ֻף癨ⶡؓآنٜجםյ儖
☪מגםյֵע⩞ס׆նײי㲔饧לםتؕفغؓגז־յ⼽㍱عشؾ
䈱┉עױյיזֹאնךעׂיג䧗ꄠם亠鉈յ伺澬׀ֹ־⺸
㱦⪒ם峳ךױ鹴ꦘי⛮ⳙ丝ֻնלׄדյסא⩝յ☪䈱סאע㱦⪒ם峳י⭳־
ךםמכ׆泘氳㏐䫒ס榟☔סם⮆յ舅ֿםյ倊╈嘗碟宾ס㛤גױ
ֹնסךױ׆榟׀亠釤״ח泡յ二ַ榟׀亠嘗碟䐂ַםյם؆א侇
סյ䟥╈꧅愉ע٭ٚج٤ؗն؆ױ־י玮מ䏔ֽֿء٤ٛج٤ؗյע
 նױײ塥מ⪧芑宾סյ㛤ֿם拨כזא㍱⼽סאכגםյֵך⩞םֹ
մ䑏ע┉渆ך㚺侇עֹׂյגׄ־侇ꝴׄד؆שס㚺ַַֿסն☪յֵֿגם䑏יׄ־ׂ◥յ
洠ז倊םꟉםסַמ╈סյ䟥╈꧅愉ךյ愉⺏ך啶ַױ؆ն洰ך⩞ַ倊Ꟊ┉䪟ׂםעךסյם־ס
⩞䣆䷑כ׆ַםնיאյך⩞סאյ岐ַꟉ㵼ח拨כ׆ַׂיնֿא׆אյ倊Ꟊ榟׀䥁ׂס״ג亠
嫎ךնףׄ注鐶㲜ַֹכ峳בֹלמն䄰יׅ┕յ僼泘䧗י┉稇מ芑宾ס禈׀㡎ֹױ״ն

⹆縒乃春典槨ꝧ☔ ւך؆ם釤־ח㛤מյ䑏ֿׄד釤ַם־חփ 二弪炘

夜 の 航 海 を 続 け て い く た め に
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