
                                         

 

 

 

 

 

考えすぎて
かんが         

しんどいときには 

「なぜこんなことになったのだろう？」   

「なぜあんなことを言っ
い   

てしまったのか？」 

 

ふりかえることは大切
たいせつ

ですが、変えられない
か     

過去
か こ

や原因
げんいん

を探って
さ ぐ    

ばかりで、自分
じ ぶ ん

を責めて
せ   

しまうことがあ

りませんか？ 考え
かんが   

すぎてしんどいときには、 

「起きて
お   

しまったことは仕方
し か た

ない。どうすれば修復
しゅうふく

できるか？」 

「どうすれば改善
かいぜん

に向
む

かうか？」 

と変えられる
か    

未来
み ら い

の行動
こ う ど う

に意識
い し き

を向
む

けると、ポジティブな考え
かんが   

が広がり
ひ ろ     

やすくなります。 

 

「考える
かんが    

のやめよう」「考え
かんが   

てはいけない」 と必死
ひ っ し

になると、焦り
あせ   

の渦
うず

に飲み
の   

込
こ

まれて、よけいにしんどく

なりがちです。 それより効果的
こ う か て き

な方法
ほうほう

があります。 

 

★川
かわ

の流れ
な が   

をイメージします。流れて
な が    

きた葉っぱ
は   

に自分
じ ぶ ん

をしんどくさせている考え
かんが  

を、そっと乗せ
の  

、遠く
とお   

に

流れて
な が    

いくのをイメージします。 手放して
て ば な     

いく方法
ほうほう

です。 

★イヤな考え
かんが  

を運んだ
は こ     

トラックがこちらに向かって
む    

いるのをイメージします。 

とまれ！ STOP! のカードを示して
し め     

トラックを停め
と   

、こちらに来させ
こ   

ないのです。 

 

練習
れんしゅう

すると慣れ
な   

てうまくイメージできるようになります。 

どの方法
ほうほう

も、比較的
ひ か く て き

良い
よ   

気分
き ぶ ん

のときに始め
は じ   

てみるのがうまくいくポイントです。  

皆さ
みな   

んの「大丈夫
だいじょうぶ

」の種
たね

を育て
そ だ   

ていってくださいね。 応援
おうえん

しています。  

（第１１号
だ い   ご う

担当
たんとう

：スクールカウンセラー 石川
いしかわ

令子
れ い こ

） 

 

 

 

                     きりとり 

相
そう

談
だん

申
もうし

込
こみ

書
しょ

                       記
き

入日
にゅうひ

（       ）月
がつ

（       ）日
にち

 

 HRNO（              ）氏
し

名
めい

（                                 ） 

 希望日時
き ぼ う に ち じ

：（     ）月（     ）日（     ）曜
よ う

日
び

 時
じ

間
か ん

（      ：      ）ごろ～ 

 相談者
そうだんしゃ

希望
き ぼ う

 (○をつけてください)⇒・誰
だれ

でもよい ・希望
き ぼ う

がある   (                    )先生
せんせい

を希望
き ぼ う

 

相談
そうだん

内容
ないよう

：○をつけてください⇒  学業
がくぎょう

 ・ 人間
にんげん

関係
かんけい

 ・ 進路
し ん ろ

 ・  身体
しんたい

・ 家族
か ぞ く

 ・ その他
た

（        ） 

連絡
れんらく

方法
ほうほう

：① 携帯
けいたい

で 携帯
けいたい

番号
ばんごう

（                            ）   ② 担任
たんにん

を通
とお

して 

 

 

相談室だより 
令和７年度第 11 号 

令和８年２月 26 日 

三島長陵高等学校 

相 談 室 

 

 

この用紙
よ う し

を 

相談室前
そうだんしつまえ

ポストに入
い

れる 

   または 

相談室
そうだんしつ

の職員
しょくいん

か担任
たんにん

に渡
わた

す 



スクールカウンセラー 

鈴木
すずき

武
たけ

幸
ゆき

先生     

〇3/19（木） 

11:00-13:00 

 

〇2/18（水） 

11:00-13:00 

 

 
 

 

 

 

 

 

  

＊春季休業中
しゅんききゅうぎょうちゅう

でも、困
こま

ったことがあったら、決
けっ

して一
ひと

人
り

で抱
かか

え込
こ

まず、周
まわ

りの人
ひと

に話
はな

してください。 

誰
だれ

でも利
り

用
よう

できる相談機関を掲載
そうだんきかん   けいさい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

今月
こ ん げ つ

のスクールカウンセラー・ソーシャルワーカーの来校
ら い こ う

日
び

 

 

 

ハロー電話「ともしび」 

子どもや保護者の悩みを 

匿名で相談できます。 

０５５－９３１－８６８６ 

(平日 9:00～17:00) 

24 時間子供ＳＯＳﾀﾞｲﾔﾙ 

子どものＳＯＳ全般に対応します。 

対象：小学生・中学生・高校生 

０１２０－０－７８３１０ 

（夜間・休日も対応） 

 

 

うちあけﾀﾞｲﾔﾙ LINE相談 

話が苦手でも相談できます。 

（平日 14:00～22:00） 

（土日祝 14:00～21:00）

ID@shizuokasoudan 

 

 

面談
めんだん

には事前
じ ぜ ん

予約
よ や く

が必要
ひつよう

です。 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

も利用
り よ う

できます。 


