
  

                                        令和 7 年 1月１６日 

渋谷区立千駄谷小学校 

校 長  中野 有一郎 

スクールカウンセラー 毛呂 裕子 

                                            関野 友賀 

とまり木
ぎ

便
だよ

り No.３ 

 

新年
しんねん

明
あ

けましておめでとうございます。みなさんはどんな年末
ねんまつ

年始
ね ん し

を過
す

ごしましたか？

スクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

は引
ひ

き続
つづ

き、毛呂
も ろ

先生
せんせい

と関野
せ き の

先生
せんせい

です。勉強
べんきょう

のこと、友達
ともだち

のこと、お家
うち

の

ことなど、気
き

になることや心配
しんぱい

なことがあったら、気軽
き が る

にスクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

にお話
はなし

にきてく

ださいね。 

千駄谷
せんだがや

小学校
しょうがっこう

 教育
きょういく

相談室
そうだんしつ

 

児童用
じどうよう

 
 

 

とまり木
ぎ

コラム
こ ら む

『あなたはどっち？マイナス
ま い な す

な気持
き も

ちを乗
の

りこえる方法
ほうほう

』 

 

クイズ
く い ず

 

みなさんは、友達
ともだち

にひどいことを言
い

われて悲
かな

しくなった時
とき

や、授 業 中
じゅぎょうちゅう

発表
はっぴょう

しなけれ

ばいけず不安
ふ あ ん

になった時
とき

など、「マイナス
ま い な す

な気持
き も

ち」になった時
とき

、下
した

のどちらの方法
ほうほう

でそ

の気持
き も

ちを乗
の

りこえますか？  

 

A  何
なに

もなかったかのように、       B  涙
なみだ

を流
なが

して、 

明
あか

るく過
す

ごす                「マイナス
ま い な す

な気持
き も

ち」を味
あじ

わう 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

                         

     

 

 

↓↓おすすめの方法
ほうほう

は裏面
うらめん

の「とまり木
ぎ

コラム
こ ら む

まとめ」を読
よ

んでみよう！↓↓ 



  

３階
かい

の相談室
そうだんしつ

の前
まえ

にあるポスト
ぽ す と

に相談
そうだん

用紙
よ う し

があります。お話
は な

したい人
ひと

は相談
そうだん

用紙
よ う し

を書
か

いてポスト
ぽ す と

に入れる
い   

か、スクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

のいる日
ひ

（火曜日
か よ う び

・木曜日
もくようび

）に話
はなし

をしに来て
 き

ください。担任
たんにん

の

先生
せんせい

や養護
よ う ご

の先生
せんせい

にスクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

と話
はなし

をしたいと伝
つた

えてくれても予約
よ や く

を取
と

れます。 

 

～相談
そうだん

ポスト
ぽ す と

の相談
そうだん

用紙
よ う し

について～   

ポスト
ぽ す と

は相談室
そうだんしつ

の前
まえ

においてあります。ポスト
ぽ す と

には鍵
かぎ

がかかっていて、 

スクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

の毛呂
も ろ

先生
せんせい

と関野
せ き の

先生
せんせい

しか開けられません
 あ

。 

ほかの人
ひと

に知られたく
 し

ないことでも安心
あんしん

して相談
そうだん

用紙
ようし

に書いて
 か

ポスト
ぽ す と

 

に入れて
 い

ください。あとで毛呂
も ろ

先生
せんせい

か関野
せ き の

先生
せんせい

から、いつお話
はなし

できるか 

お返事
  へ ん じ

しますね。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○火曜日
か よ う び

：9時
じ

１５分
ふん

～16時
じ

（毛呂
も ろ

裕子
ゆ う こ

）    ○木曜日
もくようび

：９時
じ

１５分
ふん

～1５時
じ

（関野友賀
せ き の ゆ か

）

１月 １４日、２１日、２８日           １月 １６日、３０日 

２月 ４日、１８日                ２月 ６日、２０日、２７日 

３月 ４日、１１日、１８日             ３月 ６日、１３日 

 

 

 

名前
な ま え

：  ○ ○  ○ ○                 クラス：   △ 年
ねん

  １  組
くみ

       

相談
そうだん

したいこと：  「困
こま

っていること」 「気
き

になること」 を書
か

いてください                              

 

たとえば・・・ お友
とも

だちとけんかしてごめんねと言
い

ったのに許して
ゆる

もらえない。          

たとえば・・・ 仲間
な か ま

に入
い

れてもらえなかった。いやだった。                       

たとえば・・・ 話
はなし

をするときに緊張
きんちょう

しないようになりたい。                                                        

 

書
か

けることだけ書
か

いてね。後
あと

でスクールカウンセラーから相談
そうだん

の日時
に ち じ

を連絡
れんらく

します。                                                          
                                    

                                    

                                    

教育
きょういく

相談室
そ う だ ん し つ

 

～相
そ う

談
だ ん

用
よ う

紙
し

の見
み

本
ほ ん

～ 

相談室
そ う だ ん し つ

（開室
かい し つ

日
び

） 予約
よ や く

スケジュール
す け じ ゅ ー る

 

とまり木
ぎ

コラム
こ ら む

まとめ 

Aのように、悲
かな

しい気持
き も

ちや不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちを振
ふ

り払
はら

いたくなることもありますが、無理
む り

やり

明
あか

るく過
す

ごしてプラス
ぷ ら す

な気持
き も

ちになろうとすると、そのことにエネルギー
え ね る ぎ ー

を使
つか

ってしまい、

心
こころ

はどんどん疲
つか

れてしまいます。 

Bのように、「マイナス
ま い な す

な気持
き も

ち」をそのまま味
あじ

わっていると、いつの間
ま

にか「マイナス
ま い な す

な気持
き も

ち」から解放
かいほう

され、心
こころ

が晴
は

れてくることがあります。「マイナス
ま い な す

な気持
き も

ち」と向
む

き合
あ

うこと

は最初
さいしょ

はつらいかもしれないですが、その時
とき

の素直
す な お

な気持
き も

ちを受
う

け入
い

れるとよいでしょう。 


