
スクールカウンセラー便
たよ

り 

 
第
だ い

１号
ご う

 
 令和

れ い わ
２年

ね ん
５月

が つ
 
 

はじめまして。今年度
こ ん ね ん ど

より 北 中
きたちゅう

学校
がっこう

のスクールカウンセラーをさせていただきます卜部
う ら べ

望
み

友
ゆ

と申
もう

し

ます。 毎 週
まいしゅう

月曜日
げ つ よ う び

に相談
そうだん

をお受
う

けしています。よろしくお願
ねが

いいたします。 

 ３月
がつ

より 休 校
きゅうこう

が続
つづ

き、家
いえ

で過
す

ごしていても 緊 張
きんちょう

した日々
ひ び

が続
つづ

いていることと思
おも

います。ストレス

という言葉
こ と ば

はよく耳
みみ

にすると思
おも

いますが、まさにストレスの溜
た

まりやすい 状 況
じょうきょう

になっていると思
おも

いま

す。そこでストレスについて、簡単
かんたん

にご説明
せつめい

したいと思
おも

います。 

 

 

 

 こころや身体
か ら だ

にかかる負担
ふ た ん

（ストレッサー）によって起
お

こる歪
ゆが

みのことを言
い

います。 私
わたし

たち人間
にんげん

は

ストレスによって３つの反応
はんのう

（ストレス反応
はんのう

）が引
ひ

き起
お

こされます。 
 

① 身体的
しんたいてき

反応
はんのう

：頭痛
ず つ う

、肩
かた

こり、眠
ねむ

れない、便秘
べ ん ぴ

、下痢
げ り

 など 

② 心理的
し ん り て き

反応
はんのう

：イライラ、落
お

ち込
こ

み、不安
ふ あ ん

、意欲
い よ く

の低下
て い か

 など 

③ 行動
こうどう

の変化
へ ん か

：過食
かしょく

、 大 量
たいりょう

の飲酒
いんしゅ

、喫煙
きつえん

 など 

 

このようにストレスは 私
わたし

たちにいろいろな 影 響
えいきょう

を与
あた

えてきますが、適切
てきせつ

な対処法
たいしょほう

を取
と

れば少
すこ

しず

つ楽
らく

にすることができます。ここでは 3 つの R という対処法
たいしょほう

をお伝
つた

えします。 

 

 

 

ストレスとは？  



 

① レスト（Rest）： 休 息
きゅうそく

、 休 養
きゅうよう

、睡眠
すいみん

 

読書
どくしょ

やゲームをしているとつい 集 中
しゅうちゅう

してしまうこともありますが、こまめに 休 憩
きゅうけい

を取
と

りまし

ょう。また夜更
よ ふ

かしせず早
はや

く寝
ね

ることも大切
たいせつ

です。 

② レクリエーション（Recreation）： 趣味
し ゅ み

、娯楽
ご ら く

や気晴
き ば

らし 

好
す

きなことをすることはとても大切
たいせつ

です。自分
じ ぶ ん

が楽
たの

しめることを見
み

つけてやってみましょう。 

③ リラックス（Relax）：ストレッチ、瞑想
めいそう

や音楽
おんがく

、リラクゼーション 

ストレッチのように軽
かる

く身体
か ら だ

を動
うご

かすことは効果的
こ う か て き

です。またゆったりした音楽
おんがく

を聴
き

く、家族
か ぞ く

と

話
はな

す、なども良
よ

いと思
おも

います。 

 

皆
みな

さんそれぞれにあった対処法
たいしょほう

があると思
おも

います。学校
がっこう

が再開
さいかい

し、皆
みな

さんにお会
あ

いできたときに「こ

んな対処
たいしょ

法
ほう

したよ！」「こんなことも役立
や く だ

ったよ！」というのがあれば教
おし

えてください。皆
みな

さんにお会
あ

いできるのを楽
たの

しみにしています。 
 
 

 カウンセリングの利用
り よ う

について 

場所
ば し ょ

：カウンセリングルーム ２階
かい

にあります 

曜日
よ う び

：毎 週
まいしゅう

月曜日
げ つ よ う び

（休 校 中
きゅうこうちゅう

も相談
そうだん

可能
か の う

ですが、原則
げんそく

電話
で ん わ

カウンセリングとなります） 

時間
じ か ん

：9:30～16:00 まで 

    予約制
よ や く せ い

になっていますので、相談
そうだん

したいときは担任
たんにん

の先生
せんせい

または教 頭
きょうとう

先生
せんせい

を通
つう

じてお申
もう

し込
こ

み

ください。相談
そうだん

内容
ないよう

が外部
が い ぶ

に漏
も

れることはありませんので、ご安心
あんしん

ください。 

 

３つの R とは？  


