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相 談 室 だ よ り
2025/12  vol.09

9月に実施した「心とからだの健康アンケート」の結果から、

相談室・保健室よりみなさんへ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・⟊⢸㲜 

心 と か ら だ の 健 康 を 守 る た め に

նג׊ױ人ֿ硜20ַג׊㍑璻כց׾յ䓐ַ㛰؅見ַם׿յր洣כ׾׻מ磵冽ع٭آ٤ؓ　
յ׵鐧┘荁⛮גזַכց׾ցր┖櫩・➘熹・값㶿ֵֿ׾׌妳ֿ׀⺷・꯽櫕・ַױ״յրגױ
׾耆䓪ֵֿ⺎׾ַי׊յ⛮鐧؅㾆ךյ消洣┘足ֿ⸉㍔ע׿׆ն׌ױ׿׼見מ人ס硜20׋⺱
 ն׌ױ׿׼縒ֻכ
　消洣┘足׷消洣ס韬ֿ䖾ַ敯䛜ֿ禈ׂכյ日╈ס嫰䙫力׷꥗╈力ס⛥┖յ꯽櫕׷寕⴫㉺
硌ס┘鐧ֿלם颯׌ױ׽׆նג׊ֹ׆磬꽦׾ֵכ׆ג׊؅人׵㛡ַ־ֹ׺׊ךַםעךסն 
　消洣עמյ心כ身⛮ס檄؅׿㍑䐝׾׎׈大⮉׌ױ׽ֵֿ׀⥸םնי׊אյ僼כٛ؞شت目
釶ֿ־ֹל־׾׀ךֿכ׆׾״յ荁韬ם消洣ֿס־׾ַי׿כꄆ釐׌ך٤ؕئםն䑒釐ם消
洣侇ꝴע人יז׻מ樟ֿ׌ױ׽םյ目釶ג״侇׼ם׾ַי׊ٛ؞شتյ消洣ע足כ׾ַי׽
 նֹ׺׊ך׾ַֻ
ס消洣ע׿אյ׼ם׾׋䚉כցַם־食培ֿ؂מցր僼׾ַי׊כش٭յր夵僼ٍ׊׵　
ꄈ׷韬ֿ┘足׾ַי׊⺎耆䓪ֵֿ׌ױ׽նע׀כם؆אյ自⮆ס消洣侇ꝴ׷消洣؅ّثٛס
見泡ֹ׺׊ױײי׊ն消洣侇ꝴ؅㘃׌׷յ企㴏企颯؅׀心ֿׄךכ׆׾յ⛮鐧ֿכז׃荁ׂ
םր鸵䈱עցյ佾׾צ؅容⩞סցր響꣊׾׀颯מ侇ꝴ׋⺱ր夵日עյ僼ףֻכגն׌ױ׽ם
鷞Ⳃ׾׌؅ցגזַכ綗䜉؅⹦׽入ךכ׆׾׿յ消洣ס韬ֿ⺸┕׊յ僼ס目釶؞شت׵״
ն׌ך׍ע׾ׂי׊ٛ

ぐっすり眠れていますか

　☪㍑ס心סד׼־כ⢸䉓ؓעךع٭آ٤յր蛽ה鱮׾ֵֿכ׆׳ցכ㍑璻ג׊人ֿ50%
♓┕յր䗉׾ֵֿכ׆׾םׂ׊ցրַמכ׆ם؀ַ؀自⟓׌ׂם؅ցֿ40ַֹכ45%֐磵
冽ג׊ױ׽םמնס׆丗㰄؅見יյֹלע؆׈םײ䚉־׌ױ׋㲔סتٚؠעⶐ丗鲣ׂס
人ֿ⺱םֹ׻׋妳䧏؅ה磬꽦׌ך؆׾ַי׊ն蛽ה鱮؆׽דյ䗉׽גזםׂ׊յ自⟓ׂם؅
םמה妳䧏ַֹֹאךסםն؆׎ױ׽ֵעךׄדגםֵעס׾םמה妳䧏ם؆א˟׽ג׊
㲔׷յ鐐갭ׂ׊ꦘך㵠門氳עⲰ䍚סךն高㵠؆׎ױ׽ֵע䑒釐׾׋㱦؅䚉┘מ⛮自כ׆׾
꽦׵㛡ׂי大㚺כד䓙ַ׌ױնכ׽⼽גױ比׽ג׬自⮆ס杼䘶鵟ךכ׆ַם־ַמ׽┘㱦
 ն׌ךכ׆ם自抅עכ׆׾םמ
　辛ׂעמ׀כגזםյ׍ױ⟓갔׾׀ך⹘鷼מ鎇׎ױ׿׊׵־ַַ׵ס׾ײי׊؆ն鎇؅
绂ַךׄדֹ׼׵י妳䧏ֿה鬭ׂ׽גזםյכ׾׌־׊׵注手מֹ׻׋⺱׵䚉׆׾ַי׋
⮉大׵יכ׵כ׆ֹ⺬ה־⮆؅ה妳䧏כ־鐍מ׍ױ׆䥚ֻךն1人؆׎ױ׿׊׵־׾ֵ׵כ
辛ׂי禈ַֿה妳䧏ג׊ֹ׆յ׽גז־ם׼םמ哧ֿה妳䧏׵י׊鎇מյ⹘鷼י׊אն׌ך
ն注ַ׈דׂינ注鐶㲜؅鋼ץ׏յף׿ֵֿכ׆׾׌׽ג⭳支꤃ֿמյ日䅻生孨׽גזם
鐶㲜עךյכ׽ׂז׋鎇؅绂ַיյ一稇מ㵚⭚׾׌方嫎؅縒ֻ׌ױ׀ך׵כ׆׾ն׈םײ؆
ֿ㱦心י׊鷨ׇ׾׌؅ع٭َئ׌㕙䢥ךס׾ֵ׵ךյ妳鬭מ⮵用ַ׈דׂיײי׊ն

　րכ׾ַך׽כץ┘㱦׾םמցכ㍑璻ג׊人ֿ硜20%ַג׊ױն┘㱦ע鐍ֿ׵䥚ׂ䎎׽ג
䏅ꮶם喋չמյ心身׿▞ֿت٤ٚفסյ自䏱烕磬כյ䍚ַ┘㱦䚉ֿ長ׂ禈ֿׂ׌ך䚉䗯ס⯥
浓ה㵚⭚嫎յ心؅蛽סח1ַ׊׮י׊鍱ץ׏מ侇גזםמյ┘㱦ך׆אն׵耆䓪⺎׌ׯ⹕؅
 ն׌ױ׊☭؅ׇ磆ٍصַֹכր⫂꞊ց׾׎־
յ自䏱烕磬״ג׾ם荁ֿׂ׿孱ס妳ַ׌׷׿▞ך秴䍖׷تٝعتכ׾׌յ⯌忁עٍصס׆　
؅丝ֻյ妳䧏؅ה㱦㲊׾׎׈Ⲗ冽ֵֿכ׾言׌ױַי׿؂ն״גסאյ┘㱦׷秴䍖ֿ䍚ַ侇
׊妳ֿ׀⺷׷؜ّ؜ّסյ羋״ג׾Ⲗ冽ֵֿ׵מ檮敯סյ寕⴫㉺硌גױն׌ךⲖ冽氳מ攐מ
׆ח1־⛰˘յ┘㱦䚉ֿ䍚ַ侇յֿ׌ך׿ב׿א人עյⲖ冽؆؀ה׵ն׌ךْتت؛׵מ侇ג
ױ׊׽גזםמ支ֻס心ךׄד׿אյכ׾ֵֿס׵םֹ׻ס٤ؔط٭ַֹٜכ˙׾׷؅׿
׏ע侇גזםמյ┘㱦ךס׌ױ׀禈׵ع٤ي高ַؕס秴䍖䈱לם䏲僿╈ꝴ鍱꽦׼־׿׆ն׌
նמֹ׻׌ױ׀浓ה㱦ֿ蛽┘סגםֵ׵ך׊ն㵼ַ׈דׂיײיז׷׼ֿם׊岐ׂ岐⽛⻸ץ

不安や緊張が強い時の対処法
相談室　澤樹カウンセラーより

保健室より

つらいときは、誰かに話をしてみよう
相談室　髙橋カウンセラーより

はい 

21%

いいえ 
わからない 

79%

眠れない・怖い夢を見る 
めまい・頭痛・吐き気がする 
下痢・便秘・頻尿がある

アンケートにご協力いただきありがとうございました！アンケートがあなたの心身の状況や生活を振り返るきっかけの1つになれば嬉しいです。

はい 

54%

いいえ 
わからない 

46%

はい 

41%

いいえ 
わからない 

59%

はい 

44%

いいえ 
わからない 

56%

落ち込むことがある(左) 
悲しくなることがある(中央) 
いろいろなことに自信をなくす(右)

ひとりでいると不安になる
はい 
18%

いいえ 
わからない 
82%

内関 
［ないかん］

 ؅׆׆䥨ֹ׻ײי׊‼︎ ／

⯥肵ס⫂⣐յ手首׼־ 
䧗3儖⮆׋ץל׮⣐׫鶟؆ד⛣糋

䥨ג׊כشٛمכ׌䚉釶ֿ
׼؅10熮ׂ׆׆ն׌ױ׽ֵ
ַ䥨יֻ׈㵼׊ꦕ׌յ؅3㍑
筝׽鲭ֹ׺׊ױ׊ն

そんな時は…



　　　　　　
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。

  心身י״׾׹؅յ妳䧏ׂ׻ה全䇗؅鲛ֹֻ׻ ／

月 火 水 木 金 土　 日

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31 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

今年もあとわずかになりました。この時期、心身共に疲れや緊張が溜まっている人も多い
のではないでしょうか。そんな時は以下のヨガポーズを取り入れ、1年頑張ってきた自分
の心とからだをしっかりとゆるめて、労わってあげてくださいね。

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 12
December

塜䈳ך䈳׽յ䕛׼ֿם׀⺷؅⯥㷍י׊┸肵
؅꯽׊ף⛈מ⩝סյֽ؅׆ך䈂׾ׄחמն
30熮׽גז׹ל׮⽛⻸׊յ䕛؅⻸ַ׼ֿם
ն׾ֿ┕׀颯כ׽ׂז׹

Child’s  Pose
子供のポーズ  تؠشٚٛ

妳䧏؅ה蛽ה浓׾׎־ 
羜╈・胬・ֽ㶺・׵׵遊زشٝعتס  

効果

How to
お尻はしっかりとかかとにつける。


