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●保護者
ほごしゃ

のみの相談
そうだん

もお受
う

けしています。　　玄海中学校代表電話　0940-62-0135

　2月
がつ

になりました。暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

ですが、この時期
じき

は寒
さむ

い日
ひ

と暖
あたた

かい日
ひ

が交互
こうご

に

あり、気候的
きこうてき

にも不安定
ふあんてい

ですね。受験
じゅけん

や試験
しけん

などいつもとは違
ちが

うことを体験
たいけん

する人
ひと

も

いることでしょう。このような時
とき

こそ、「いつもと同
おな

じ」状態
じょうたい

にすると安心
あんしん

、安定
あんてい

できます

＊＊＊カウンセリングルーム利用
りよう

の仕方
しかた

＊＊＊

日常性
にちじょうせい

の維持
いじ

●基本的
きほんてき

には予約
よやく

が必要
ひつよう

です。

〇

   　　スクールカウンセラーだより　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 玄海中学校　スクールカウンセラー　三宅千穂

3/2（月）

3/9（月）

2/27（木）

  担任
たんにん

の先生
せんせい

、保健室
ほけんしつ

の田
た

志
し

先生
せんせい

に「カウンセラーと話
はなし

がしてみたい」と伝
つた

えて、予約
よやく

してもらうことができます。

●相談
そうだん

できる日

　心配
しんぱい

なことがある時
とき

には、嫌
いや

なこと、できていないことに目
め

が行
い

きがちです。しかし、実際
じっさい

にはできていること

も、やれていることもあるものです。不安
ふあん

だと思
おも

った時
とき

こそ、やれていることにも目
め

を向
む

けてみましょう。

　裏
うら

に『楽しい日記』を載
の

せています。これからの楽
たの

しい予定
よてい

を書
か

き込
こ

むのに使
つか

ってもよいですし、一日
いちにち

を振
ふ

り

返
かえ

り「意外
いがい

とうまくいったこと」「やれたこと」「楽
たの

しめたこと」を書
か

いてみませんか？「楽
たの

しいことを〇個
こ

するぞ」と決
き

めて、できたらシールを張
は

るというような使
つか

い方
かた

をしてもいいですね。

午前
9：00～12：00

2/19（水） 〇

〇
3/23（月） 〇

　同
おな

じ時間
じかん

に起
お

きて、同
おな

じ時間
じかん

に食事
しょくじ

をとる、同
おな

じ時間
じかん

に家
いえ

を出
で

る、同
おな

じ時間
じかん

に寝
ね

ると

いうような規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

は、体
からだ

のリズムを整
ととの

えます。同
おな

じ時間
じかん

に寝
ね

ていると、自然
しぜん

に

同
おな

じ時間
じかん

に目
め

が覚
さ

めるという経験
けいけん

をした人
ひと

もいると思
おも

います。また、自分
じぶん

がやらなくて

はいけないこと、やれることの見通
みとお

しをつけやすくなるというメリットもあります。試験
しけん

は

緊張
きんちょう

するものですが、いつもと同
おな

じように起
お

きて、同
おな

じようにご飯
はん

を食
た

べることで余裕
よゆう

を

もって行動
こうどう

でき、いつも通
どお

りの状態
じょうたい

に近
ちか

づきやすくなります。今
いま

からの1か月
げつ

、できれば

土日
どにち

祝日
しゅくじつ

もいつもと同じ生活を心がけてみませんか？

できていること、楽
たの

しいことに目
め

を向
む

けよう

午後
13：00～17：00

〇


