
 

 

相談室だより    2025.3.17 

 

少しずつ春を感じるようになりました。春は出会いと別れの季節

です。卒業生を送り出して寂しい気分を味わったり、クラス替えな

どの新しい出会いにわくわくしたりと、様々な気分を味わう時期だ

と思います。大きな変化はストレスにつながることもありますが、

ストレスと上手につきあうことが重要です。ストレスと聞くと、嫌

なことやつらいことを連想する人も多いかもしれませんが、実は楽しいこともストレスの原因になるこ

ともあります。新しい季節、学年、年次に向かって出発できるように、この春休み、気持ちもリフレッ

シュしたいですね。 

 

ストレスと上手につきあうために、セルフケアでこころを健康にする方法を３つ紹介します。 

【生活習慣】 

ストレスと上手につきあうには、まず毎日の生活習慣を整えることが大切で

す。バランスの取れた食事や良質の睡眠、適度な運動の習慣を維持することが、

こころの健康の基礎固めになります。また、ストレスがたまったときの対策とし

て、日常生活の中で、リラックスできる時間をもつことも大切です。ゆっくりと

腹式呼吸をする、ぼんやりと窓の外を眺める、ゆったりお風呂に入る、軽く体を

ストレッチする、好きな音楽を聴くなど、気軽にできることをまずやってみまし

ょう。 

 

【考え方】 

ストレスを感じているとき、私たちは物事を固定的に考えてしまうことがあります。たとえば、「必

ず、○○をしなければならない」と考えていて、それがうまくいかないときには強いストレスを感じて

しまうでしょう。問題点や良くないことばかりに注目しがちになります。そんなとき、良くないことば

かりではなく、実際にできていること、うまくいっていることに注意を向けるのもよいでしょう。考え

方やものの見方を少し変えてみるだけで、気持ちが少し楽になることがあります。 

 

【相談】 

困ったことやつらいときに話を聞いてもらうだけでも、気持ちが楽になること

があります。話すことで自分の中で解決策が見つかることもあります。相談に乗

ってもらえたという安心感も、気持ちをおちつかせるでしょう。 

 

 

 

国立精神・神経医療研究センターHP より 

 

 

 

 



 

 

『つらい気持ち』を聴いてくれる相談機関 

名 称 電話番号等 開設時間 

なやみ相談ナビ『はなそっ

と』 

https://www.pref.shizuoka.jp/kodom

okyoiku/kyoiku/hanasot/index.html 

 QRコード.PNG   

 

ハロー電話「ともしび」 浜松 ０５３－４７１－８６８６ 

掛川 ０５３７－２４－８６８６ 

静岡 ０５４－２８９－８６８６ 

沼津 ０５５－９３１－８６８６ 

平日１０時～１７時 

（12/29～1/3を除く） 

匿名で相談できます 

24時間子供ＳＯＳダイヤル ０１２０－０－７８３１０ 毎日２４時間 

＃いのちＳＯＳ 

（NPO 法人 自殺対策支援セン

ターライフリンク） 

０１２０－０６１－３３８ 毎日２４時間 

よりそいホットライン 

（一般社団法人 社会的包摂サ

ポートセンター） 

０１２０－２７９－３３８ ２４時間対応 

いのちの電話 

（一般社団法人 日本いのちの

電話連盟） 

０１２０－７８３－５５６ 毎日 午後４時～午後９時 

毎月１０日 午前８時～翌日

午前８時 

０５７０－７８３－５５６ 毎日 午前１０時～午後１０

時 

チャイルドライン 

（NPO 法人 チャイルドライン

支援センター） 

０１２０－９９－７７７７ 毎日 午後４時～午後９時 

どこに相談したらいいかわからない時は支援情報検索サイトにて地域別、方法別、悩み別に相談窓口

を検索することができます。  http://shienjoho.go.jp/ 

 

他にも、ＳＮＳ相談窓口もあります。話をするのはちょっと・・・という人は、ライン相談等も利用

してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

特定非営利活動法人 チャイルドライン支援センター 

18歳以下の子どものためのチャット相談 

チャイルドラインチャット相談  

https://childline.or.jp/chat/
https://childline.or.jp/chat/

