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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

心 を 整 え る ゆ っ く り の 力 

　伺ׄ׌ױַ׉ׇֹכך״ֽי׊ױն二ַ׊䇗ֿ㡎ג׊ױ׽ױն⫷⚔ֿײ磙יז؂յ鐐갭ס䬠⭳׷溿狒氦辐յ㰢䇗儕
鍱꽦גׄ⺸מ嶖⤓לםյֿכ׆׀׬׾׷域չכ䥨׊㳝1׾ׂי׎月נ׌ךնր企ׂ磙׶׀ם׎׼؂ցրꝴם׎؂⺬מ
ַכց׽ׂז׹րעյ☪㍑א׆׼־ד侇僿ם؆אն؆׎ױ׿׊׵־׾ֵ׵כ׆ֹױ׊יז扥ֿ׽־ףה妳䧏כց׶׀
 ն׌ך؆׾ֵ׵כ׆ַׂׂױ方ֹֿס׽ׂז׹׵׽׻׃䓦עն㲔׌ױ䓙ַכַגײי縒ֻיַחמכ׆ֹ

　䑮ַ׊侇ַחל׮䓦ַך⛼哅؅鶟ֿ׌ױ׊כֹ׻״յ䓦ַֿتِעמ׀כ׾ַך㘃ֻ׌ךס׵ַ׌׷ն扥יז手ꯂ؅
飛׽גזױ׊י׊ףյ銶畀ِ׽גזױ׊י׊؅ت˟յמتِ׼־כֵי׊א妳♀ַי磵㷀׽׷泡ױ׊יזםמכ׆׌
ַյ⛷銶מ侇ꝴֿכ־׾ֵ׵כ׆ֹױ׊יז־־䓙ַ׌ױն⹚㵚מյ׽ׂז׹┊㴩מ鶟כ׾״חסח⛼哅מ䙫閁ֿ
㍑ףնր䓦ֿ׌ױ׽ם荁ׂ׵յⲖ曍יזםׂם㵼׵׊泡׽׷յ׽ֿ┕韬ֿס哅⛼מն磵冽氳׌ױ׽峎׵׊כյ見蛽׀⺸
 ն؆׎ױ׿׊׵־סם鲣鷹ס一樑עյ㲔ֿכ׆׾״鶟מ澬㲔׽ׂז׹յמֹ׻׾言蜗ֵַֹֿכց׿

急ぐよりもゆっくりの方が良い点

気持ちの面でもゆっくりが良い

　䓦ַכ׾׌כ؀ֹ׷ךյֹ׽ג׊ٚؕٚؕמכ׆ַם־ַׂױյ׌ױ׽ֵֿכ׆׾׌׽גזױגֿتٝعتն꯽ס╈
ꦘ׵כ׆׾׌╈꥗עך敯䛜ם؆אն׌ױ׀ַיזםמה妳䧏ַם׊؂׎յ׽ם孷ׂ鵭ׂ׵⻸⽛י禈ׄ׽㍑כ׾׃׾׃ך
׊כ׽גז׹ךױה妳䧏־מꝴסחַמכ׆םյ┘䓙閱כ׾ײיⳂַ׽ׂז׹מյ䙫閁氳׵ךն׌ױַױ׊יזםׂ׊
力؅סյ罕י׊յ岐⽛⻸؅מ׊ն鍱׌ךס׾ַיזֿםחמ㳡䫘מ┕♓׾ַיז䓙ע敯䛜ס心כ׀Ⳃס⛮ն身׌ױ׀י
䥁ַיյⳂ⛼׵鵭ׂׂםעךյ׽ׂז׹ׂ׼ף׊┊㴩ַ׈דׂיײי׊מն文㰄؅傴ׂ׀כյׇ괸؅食׀כ׾׬ն⛰ך
ע׿׆ն׌ױ䓙ַכ׾ׂי浓ַה蛽י׎؂⺬מت٭ًסא׵յ心כ׾׌ֹאն׾ײי׊מ׽ׂז׹ׄד׊㵼ךסַַ׵
秴䍖׾׌㕙面׵ך䏔מ立׌ױהն䪧哅סך氦辐׷溿狒ס㕔⼔⚡ס꤀מյ鎇ֿכ׆׌꯽׽ג׊׾׃׾׃؅╈סյ妳䧏ֿה
扥ַױ׊יז企口ך㉢؆׽גזױ׊ךյ言ַַֹכַם׿׼ֻ⚥ׂױֹֿכ׆ַג磬꽦ג׊؅人כ־׾ַ׵䓙ַ׌ױն
׈דׂי؅心ֿׄכ׆׌鎇׽ׂז׹י׊אնׂ⺷䕛؅כ׽ׂז׹յיז䕛؅⻸׽ׂז׹ն׌ךյ岐⽛⻸א׆׀כם؆א
ַն鎇מכ׆׌䑒墄ל؆לכ׾ַיזםמ؆企口ַױ׊יזםמյ⛷遙ֿ׌ױ׽םׂםն׽ׂז׹׊־׊鎇؅כ׆׌䙫
閁כ׾׌յ自⮆ס言蜗؅澬鏀׼ֿם׊鎇׽םמֹ׻׾׎յ⛷遙ֿ生י׿ױ妳䧏׵ה蛽ה浓ַ׌ױ׀יն绂ַ׾ַי人מ
  ն׌ױ׽םׂ׌׷׊方ֿյ⫂㳊ֿ杼鉮ֹ׼׵י׊鎇כ׽׀זע׽ׂז׹յ׵יזכ

身体をゆっくり動かしてみる

　妳䧏ֿה蛽ה浓ַם־侇׽ׂז׹ע身⛮؅Ⳃ׌ך״׌׌ֽ׵כ׆׌־ն㵼׊侇ꝴ׽ׂז׹יז⛼؅丆塥ס׾ײי׊؅
٭ًס⮆塥ׂն自׽ׂז׹յ׼ֿם׊䚉鉴؅䙫閁ס足ס⮆յ自׼ֿם俌色؅見ס׽⼽狜妳؅⻸ַյסն㛙נ׌ךַַ׵
 ն؆׎ױ׿׊׵־׾׋؅䚉סַׂי׿׈丝杼ח׍׊㵼ֿٕٕٓٓס╈סյ꯽כ׾ַי׊־؅Ⳃ⛮身ךت

　䑮ַ׊夵日עכ׆׾׷׽ׂז׹؅י׬׌ך╈סꦘ׎ױ׿׊׵־ַ׊؆ն1׵ך日ך־׆לסյ
㵼ׄד׊ր׽ׂז׹ց؅䙫閁־؆׎ױײי׊י׊אյ扥׷׽┘㱦גזםמַפזַך侇א׆յ
ր׽ׂז׹ց؅䓙ַ⭳ַ׈דׂי׊նע׽ׂז׹յ䓝ׄ׎ױ׽ֵעך؂ׄ׾؆ն自⮆؅大⮉׌מ
  ն׌ױ׽םמ侇ꝴם◄大ס״ג׾յ心؅丝ֻ״ג׾

　⹆縒文春乏諰葴㜀ւր׽ׂז׹力ցַׂׂױֹֿי׬׌ךփ꥗葏炘文䈻 



　　　　　　
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。
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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

忙しない「師走」の終わりにぴったりな、今月のお話にあった”ゆっくりとした深呼吸”
の方法をご紹介します。ぜひ、肩の力を抜いてやってみてくださいね。そして、新鮮な
空気と共に、清々しい気持ちで新たな1年を迎えられますように。

㰢 生 氧 劅 焔 止

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 1
January  ր ׽ ׂ ז ׹ ց⽛ ⻸ ׻ ײ י ׊ ؅ ֹ ／

1 2 3

鼻׽ׂז׹׼־䕛؅⻸ַ 
4䦁丗ֻ׾

鬭ׂ䕛؅止׾״
口׼־䕛4׀⺷؅䦁丗ֻ׾ 

䜉׼ג׿⺷ׂ䕛؅長ׂ׾׌

呼吸法をやってみよう！


