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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。

大ꡉ⪜立大㰢工哅高璡㵠門㰢劅　注鐶㲜 
	 文鞊　　٭ٚج٤ؗ؜　냗噛魋

それって ハマっているだけ ?

⹆縒文春㹭儖⶛・⽰田熓嘻 ւ❣㰆檮ס熭㰢　ַףה؆身鲣ס؀׆׆ם檪փ ⴫㰢⺱人

　6 月מ昃倄日ֵֿכ׽גזյמך׌儖劲氳ם㛉ס倄؅׈䚉נ׌ױ׋ն׆׆丗䇗ע鋗ꎰ氳ם倄ֿ׈禈ַ׌ױַי
ֿյ策䇗ס㛉׵❆䇗׽׻倄ׂ׾ם見鱮׌ךײնס׆倄ע׈心身מ׵כ靷䥵ֿ״ג׾־־յ水⮆׷⚔䞐׽־ז׊؅
նנ׌ךַג׀ַי׊מֹ׻׾׿׼㛉؅鲛ַֻ׊յ哧יזכ

ז־؂כ׾םמցր㴏┘足גַיז磬׵侇ꝴ⛰׼גַטյր妳ף׿ֵךّ٭أףֻ❆　
׎ױ׿׊׵־׾ֵֿכ׆גזַכցַם־浓ה蛽כַם׼׷ցրַם׿׼״׷׵יַי
؆նכ׆ס׼׿׆自⛮ע鐍׵ך磬꽦כדכ׆׾׌䓙ַֿ׌ױյֿ׿א⛰䈱׵犉ײꄆ׽ם
׊׵־٤ؕئס˙㰆❣˘ע׿אյף׿׌כ׾ַיזםמֹ׻׾׀颯מ日䅻氳־מꝴסחַ
 ն؆׎ױ׿

ն身׌ך؀׆כַ׌׷ַױ׊יז䓙כ大┓㜂ցדױע⮆ր自ע؀׆כםַ־ז׷㕙⺬յגזםמ㰆檮❣׵׊׵　
䥁ׄ׵יׂג״׷עמ׀כגַטյ妳ׂׂמ׊自釶י׊כ˙ゖ갭˘־ם־םյע⯥׾⭳䏅ꮶֿם־׼伺מ生孨׷⛮
˙הֹם大┓㜂דױ˘յׂםעך˙׼־יזםמ⯍յ˘岐״גסאն׌ױ׽ֵֿכ׆ֹױ׊יזםמ敯䛜ַׂמ׊⭳
 ն׌ױ׀יזםמꄆ釐ֿכ׆׾כ㵚瓀؅מ
　⪮⛮氳עמյ1日ס✳用侇ꝴ؅鋗ꎰי׊յ生孨ך╈ס✳ֹ侇ꝴ؅見ֻ׾⴫׷כ׆׾׌յրס׆侇ꝴ♓꡸ם؂✳ע
ַցכ自⮆ٜ؅ٜ٭婊׵סֽׂי״Ⲗ冽氳׌ךն☽׵מյ丆塥׷鷞Ⳃյ鐍׾׌؅׽׬׶׊ֽכ־յ音哧؅绱ׂם
ն׌ך⮉大׵כ׆ֽׂי׊؅用䙫˙侇ꝴ׾םמ׽؂♏˘ל

׾ֵֿכ׆ם׀㞐ס⮆自־׌ױ׽ֵעס׵׾׿םמ╈㛰׷כ׆ם׀㞐ע؆׈םײյֿ׌ױ׽㚺؂עյ鎇י׈　
ס╈סյ꯽גױնנ؆׎ױ׿׊׵־׾׌׽גי侇ꝴֿ䧏׾׿׼ַׂ׊׼⮆յ自׽גזםמ孨力ס生孨סյ夵日כ
┘㱦׼־ٕٕٓٓ׷յ一侇氳מꦕךס׾׀ךֿכ׆׾׿յ׾׿ׂיׅ׼⽰؅تٝعت面כ׾ֵ׵䓙ַ׌ױնדג
敯䛜גזַכց׾ַי⭳支꤃ֿמցր生孨ַם׿׼״׷׵יׂג״׷յրַױ׊יׁ׌׊媅꯽מכ׆ם׀յ㞐׊
 ն׌ױ׽םמյ嫰䙫ֿ䑒釐כ׾ׂיזםמ

　❣㰆עյ"䙫䓙ֿ䍏ַׂםעךס׵ַֹכ"׾ם׼־յ鐍׵ךמ颯ךכ׆׾ֹ׽׆
ֿتٝعتյףֻכגն׌ױ׽ֵ׵סַֹכ敯媲׷梪㗞ַ׌׷׽םֹאյ׊־׊ն׌
㛡ַ׷׀כյ杯㲔鴢鹴ַג׊妳䧏ֿה䍚ׂ׀כ׾ַיזםնַיזُـמ׀כם؆א
ׂ㵚霄ֿյ׌ױ׽ֵ׵כ׆׾ֵךٌُت׷ّ٭أױגױגն 
　策յ自⮆ס׽⼽׷人؅䨕׽鲭יײיזյրי׊־׊׵ցכ䓙ֹף׿ֵֿכ׆յ身鲣
ֿסַׂיז⺬׀♀כ㵚霄סאמֹ׻סלն策䏲ַ׈דׂיײי׊鎇ך注鐶㲜׷人ם
荁ַ־յֹױ׊יזُـגױ羜俌ם؆לעמ䓙ֵַֿ־ס׾一稇מ縒ַֻ׼גַׄי
ն׌ױ䓙ַכםַ

  時間や回数をコントロールできない 

 他にすべきことよりも優先している 

  問題が起きてもやめられない（成績が下がったなど）
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こんなことありませんか?



　　　　　　
色׾ַיַחס日מꝧ㲜׌ױַי׊ն色⮯ך䥵䎎縖ֿ樟׌ױ׽םն 

	 　　　　　　　　很嘻　　　	 　냗噛　　　　　　 

  友達ができない 
  いつも不安で緊張している 
  マイナス思考から抜け出したい 
  人目が気になってしまう 
  人間関係がうまくいかない 

　　（家族・友人・恋愛・部活など）

  眠れない、食べられない 
  だるい、しんどい 
  やる気が出ない 
  原因不明の体調不良が続く 
  なんだかイライラ、もやもやする 
  気持ちの波が大きい 

  勉強についていけない 
  課題が出せない 
  学校に馴染めない 
  部活動でのトラブル 
  進級、コースのこと 
  進学や就職について不安がある

などなど、たとえばこんなこと。ひとりで悩んでいませんか?     

相談室では学生生活を送る中でみなさんが出会う様々な悩みに対応します。

   ت ُ ٌ 首 מ 妳 י ׄ ח ؅  ／

月 火 水 木 金 土　 日
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僃二⺘ע儖劅HPׇ׵׼־鈋ַ׌ױׄדגն 
注鐶㲜׽׻ד僃二⺘׼־׼ה׆ע▶︎ 

月 ～ 金　　 14：00 ～ 19：00 ◀ 硜⟊⢸㲜׫ 

 Ζ泡䫘   Η꧅鎇(072-820-8547)   Θْٜ٭(gr-ct-kosen-scyoyaku@omu.ac.jp)

注鐶日侇婊㲊 
⟊⢸㲜ס⩝生ׇֿ䄹僶ס日侇׊ַ⛊؅ֽյ注鐶日侇؅婊㲊׌ױ׊ն

注 鐶 (ء٤ٛج٤ؗ؜׾׻מ٭ٚج٤ؗ؜ 
注鐶日侇מյ泡䫘注鐶㲜ֽ׫飈ַ׈דׂ׊ն

予約から相談までの流れ

ꝧ㲜◀㲊ע㚺催׾םמ㕙⺬ֵֿ׌ױ׽ն鎋עׂ׊⟊⢸㲜(注鐶㲜猜口)ׇךױ澬鏀ַׂ׈דն 

˘心؅˙ד׼־כ丝ֻסؓآنٜج׾工㜂׷ 
 ؅ֽ㷐ׄة٭جشْםֹ׻׾ׄח一䕛כشٌ

Check!
スマホを見ている時間が長い。 
常にうつむきがちで見ている。 
首や肩コリがひどい。 
目の疲れ、頭痛がある。

今月のお話に合わせて気をつけておきたい「スマホ首」。まさにスマホやタブレット、
PCの使いすぎから起こりやすく、放っておくと様々な不調の原因に。ひどくなる前に
下記のリセットを行なったり、普段の姿勢グセを正しながら過ごしてみてくださいね。

学校生活について 性格や人間関係のこと こころやからだのこと

こんなお悩み、 
ありませんか?

相 談 時 間

A C C E S S

長僿⚔俲・סא☽行◄璡ך㚺催׾׌㕙⺬ֵֿ׌ױ׽ն 
鎋עׂ׊⟊⢸㲜(注鐶㲜猜口)ךױն 

場所は管理棟3F 

階段上がって右手です

3F
畘杼参

相談したいなと思ったら …

˥飛צ鱮ײ注鐶׵⺎耆ם꡾ֽ׽⹨ֿׄ׌ױ׊յ
◀硜ס敯媲ֽעיז׻מ⹨ַׄם׀ך㕙⺬׽ֵ׵
ն׌ױ׊״硜؅ֽⳡ◀ס⯥◄յךס׌ױ

相談は予約制 

予約の窓口は「保健室」です。 
保健室の先生に相談したい旨を伝えてください。 

How to Use

相 談 室 の 利 用 に つ い て

相 談 室 開 室 日 7
July

スマホ首チェック

㙆׃׌זױמֹ׻ׂחזׂמ立חն 
䏲꯽鼧כ罕؅㙆ױױגׄחמյ 
꯽מ┖┕؅Ⳃ׌־ն 
㙆׼־䏲꯽鼧ֿꦕ׽ג׿յל؆כ׮Ⳃ
ն׽耆䓪ֵ⺎ס首ٌُتכַם־

1. յה䧏ך手┸؅ٜ؛ذتؘؕن
首ס䏲ס؀洠؆╈מ䎎׾יն 

2. յ꯽׽䍖ז䌕מ┕״؅乧ٜ؛ذ
؅㵼מ┕׊⠠׌ն 

3. םֹ׀յֵׇ؅䌕׼־敯䛜סא
նׂ׍

スマホ首 
簡単 
リセット


