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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　很嘻◛㲔

夏の光、こころの影

　㛉ע⩞ס䍚ׂյ洰ַ׊ն青ַ狜מ宯ש־白ַꦲյ䍚ַ日䄐מ׊拨׿׈׼
䍚ַסյ㛉ךն一方׌ױ見ֻי魞ַמ־׷յ一㷺뉲ע稅גצ؅容⩞木չն׾
日䄐ֿ׊拨עמعٜؒنتؓ׾ׄח׽յַ׽׻׵ח忆ׂյׂכ׽׀ז䏅ֿ
蛽׌ױַיהն⩞ֿ䍚ׂל׮׾םף׿םյ׾ֵמףאסא䏅גױ׵յ岐ׂ忆
 ն׌ך⛮辐遊一׵חյַע䏅כ⩞նַׂיזםׂ
　☪䇗ס㛉ַ׊⸬׵倄ֿ׈禈ַנ׌ױַיնׄד׿׆倄ַכյ䍚ַ日䄐׊
כזרյכ׾入מն日ꢯ׌ױ׊木ꢯ؅䫒כ自抅עהגյ熖מֹ׻׾׿鴢׼־
身⛮ס力ֿ䥁ׄמֹ׻׾䚉־؆׎ױ׽ֵעכ׆׾׋նכ׾׌־׊׵յ熖ג
ն؆׎ױ׿׊׵־סםր䏅ցֿ䑒釐ׂםעךׄדյր⩞ց׵מ心סה

　熖עהג鐍׵׊յրם؆׆自⮆ַג׽ֵךցכ䓙ַ׼ֿם鷨ׇ׌ױַי׊նր伺ַגַך׀⺸⯥ׂ׾ցր人׊⨣מ
؅見ה妳䧏׾ֵמ㵚⣐⹚סאյך一方׾ֵֿ˙⮆自ַג׽ֵֹ׆˘ם؆א——ցַג׊荁ׂ♧׵ךכցր鐍ַג׽ֵׂ
׽ꯐ䍖ֹ׵ցրח脃ֿ立יׂם׼םמ׽ցր䓙ַ鵟ַ׊ױ紵ֿ־鐍עնր儖䎎׌ױ׽ֵֿכ׆ֹױ׊י׊מֹ׻ַם
㝜סյ心כցדْرע⮆自׾؅縒ֻכ׆ם؆׆յրכ׾ׂי⭳ֿה妳䧏ם؆א——ցַג׽םמ׽כץցրַםׂג
 նֹ׺׊ך׾ֵ׵כ׆ֹױ׊י״鱮׊䥨מ
　心杼㰢縖עء٤ٗסյ自⮆עך鏀׽גז־םׂג״յ⹨ׄ入׾׌׽גז־ׂמ׿心ס⣐面؅「影（シャドウ）」כ
ն؆׎ױ׽ֵעך˙⮆䖾ַ自˘׾םⶡעյր䏅ցֿ׌ך䍚ַֿة٭ْؕםهؔط؝ؾ倊ׂכַֹכնր䏅ցג׊ױצ⽛
ױ׽ֵֿכ׆׾׿杯יזםכ鼧⮆ֿր䏅ցגה蛽׿ׯ׆׼־׆אյל׮䍚ׂ갾ֹכցַג׽ֵֹ׆؀յ自⮆ֿր׊׳
妳䧏ַֹכցַגײ⚔ֹ׵ր׾ֵמ╈ס䓙ֹ人כցַג׽նրꯐ䍖׽䓈׾ֵמ╈ס䓙ֹ人כցַג׽ֵׂ׊⨣նր׌
סր䏅ցסאյכ׾׌־׊׵նה妳䧏ַֹכցַגַך׽כץր׾ֵמ╈ס䓙ֹ人כցַג׊荁ׂ♧׵ךכնր鐍ה
ئס׼־心ס״גַם׊扛杼؅┕♓׿׆յכ׆ג׀י׊䡘䜇כז׍յ׷ס׵גז־ג׊מ⮉大עյ自⮆ֿ儖䎎עמ╈
ؕ٤ֿ꤉׎ױ׿׊׵־ס׾ַי׿؆ն 
　自⮆סր萶手؀׆כםց׷ր䍏׈ցמ目עס׾ׄ⺸؅յ㵼׊ⲭ妳ַֿ׌ױ׽ն׵ךյ自⮆ס╈סր䏅ցמ妳׆ׂט
㵼ֹ׵ցրד؆גַי׊䡘䜇כז׍ցրד؆גז־׊ױյ紵עնր儖䎎؆׎ױ׽ֵעךכ׆׾םמ؅㫂ַ⮆յ自עכ
םյրע׿אնַׂי״鏀ח׍׊㵼כցד؆׾ַ׵⮆自׾ַי׋䚉ֹאյրמֹרם؆א——ցד؆גז־גײ⚔׊
גז־םׂג׽םյրׂםךׄד自⮆ցַג׽םյր׵ךն؆׎ױ׿׊׵־鷿ֹ׊յ㵼עככ׆׾םמ自⮆ցַג׽
自⮆ցי״⻠׵յ㵼ח׍׊自⮆自身؅䌕׀⹨ַׂׄיնיז׷ֹא自⮆ס╈סր䏅ց؅湳ךכ׆׾յךױ׿׆妳־ט
ն؆׎ױ׿׊׵־ס׾ֵ׵כ׆׾ֻ⚡⭳מ耆䓪⺎ַ׊յ二׷一面ס⮆自גז־ם

　科뜍ך洰ַ׊յג׊ٚ؞ٚ؞鼧⮆ֿׄד自⮆׎ױ׽ֵעך؆ն琷׾ַיז
自⮆׵յ蛽ה鱮؆׾ַך自⮆׵յꯐ䍖׾׿自⮆׵յꯐ䍖ַםׂג׽自⮆׵յ
 ն׌ך一鼧ם⮉大ס⮆յ自ֿ׵׿לסא
　扛杼מ伺ַַ׵יׂם׼םׂ׾ն䏅؅寕ַַ׵יׂם׊כֹאն自⮆׆ס
ה妳䧏םױ׉ױ׈׾ֵמ╈ס⮆յ自דגնַַ׵יׂם׿םמ׀鼧㞐⪑؅כ
؆אնכ׆׾ֵׅיַט妳כזאכցד؆׾ַ׵⮆自׾ַי׋䚉ֹאյրמ
מյ自⮆自身ח׍׊㵼עהגյ熖׼ֿם方؅䥚ֻ┸סא䏅յכ⩞յמֹרם
 ն؆׎ױ׿׊׵־סַׂיזם
ס╈ס⮆յ自׾צ⛈מףאס⩞ַ׊յ洰ֿ׌ױ׀禈ֿ׈倄ַ׊⸬דױדױ　
小ם׈ր䏅ց׵מյ㵼׾׿םׂ׊׈׷ׄד׊յם؆א㛉מֹ׻׌ױ׽םמն 
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  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。

   㛉ס㛤յ心٤؅ؗرٜ٭ؠ׵מ ／

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

月 ～ 金　　 14：00 ～ 19：00 ◀ 硜⟊⢸㲜׫ 

 Ζ泡䫘   Η꧅鎇(072-820-8547)   Θْٜ٭(gr-ct-kosen-scyoyaku@omu.ac.jp)
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予約から相談までの流れ

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 8
August

前期の課題や試験勉強で、睡眠不足になっている人も
多いのではないでしょうか。夏休みは、少しずつ「眠
る時間」を取り戻してみませんか？一日中頑張った心
とからだにも、夜が来たことを教えてあげましょう。 
 
寝る前は照明を少し落とす。スマホを手から離す。ス
トレッチをする。ゆっくり息を吐いて、「今日もよく
頑張った」と自分に声をかける。 
 
強い光から少し離れて、暗がりへ。 
眠ることも、自分を大切にする時間です。 
今夜は少しだけ光を落として、頑張ってきた自分をや
さしくねぎらってあげてくださいね。
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