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新
あたら

しい年
と し

が始
は じ

まりました。今年
こ と し

もどうぞよろしくお願
ね が

いします。次
つ ぎ

の学年
が く ね ん

に

向
む

かう準備
じ ゅ ん び

期間
き か ん

でもあるこの時期
じ き

は、不安
ふ あ ん

や心配
し ん ぱ い

も多
お お

くなりやすいときです。

今回
こ ん か い

は、「不安
ふ あ ん

」のしくみと、対処法
た い し ょ ほ う

についてお話
はなし

します。 

 

～不安
ふ あ ん

はなぜ起
お

こるの？～ 

「失敗
しっぱい

したらどうしよう」「嫌
きら

われたらどうしよう」 

このように不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちになったことはありませんか？ 

人
ひと

はなぜ不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちになるのでしょう。 

実
じつ

はそれ…、脳
のう

の 働
はたら

きによるものなのです。人
ひと

は、不安
ふ あ ん

や恐怖
きょうふ

という感 情
かんじょう

をもつこ

とで、危険
き け ん

なものにいち早
はや

く気
き

づき、大
たい

切
せつ

ないのちを守
まも

ることを無意識
む い し き

にしているの

だそうです。つまり、不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちになることは意味
い み

があること、そして必要
ひつよう

なこと

なのですね。さらに、不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちに気
き

づけるということは、周囲
しゅうい

の人
ひと

の気持
き も

ちにも

気
き

づくことができ、寄り添
よ そ

えるということでもあります。 

不安
ふ あ ん

のメカニズムを知
し

り、不安
ふ あ ん

と上手
じょうず

に付き合
つ あ

うことが実
じつ

は安心
あんしん

への近道
ちかみち

なのかも

しれませんね。 



 

 

～冬
ふゆ

は気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

みやすい？！～ 

冬
ふ ゆ

は日照
にっしょう

時間
じ か ん

も短
みじか

くなり、寒
さ む

くて室内
し つ な い

にこもりやすいこともあり、日光
に っ こ う

を浴
あ

びる時間
じ か ん

がぐっと少
す く

なくなります。日光
に っ こ う

を浴
あ

びる時間
じ か ん

が減
へ

ると、気持
き も

ちを安定
あ ん て い

さ

せる脳内
の う な い

物質
ぶ っ し つ

セロトニンの分泌量
ぶんぴつりょう

が減
へ

ってしまい、気分
き ぶ ん

が落ち込
お こ

みやすくなる

のです。寒
さ む

さで体
からだ

が動
う ご

かしづらく、血行
け っ こ う

が悪
わ る

くなることも疲
つ か

れや体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

や気分
き ぶ ん

の落ち込
お  こ

みに繋
つ な

がりやすいといわれています。 

そんな時
と き

ぜひ試
た め

してほしい、冬
ふ ゆ

ならではの対処法
た い し ょ ほ う

をご紹介
しょうかい

します。 

 

 

いかがでしょうか？ 

これならできそうということをひとつでもよいのでぜひ試
た め

してみてください。 

（臼井） 

 

 



相談
そうだん

したいときは… 

相談
そうだん

方法
ほうほう

 

➀相談室
そうだんしつ

での面談
めんだん

  ②電話
で ん わ

相談
そうだん

 

相談
そうだん

の予約
よ や く

をする方法
ほうほう

 

①相
そう

談
だん

室
しつ

に 直
ちょく

接
せつ

来
き

て「相
そう

談
だん

したい」とカ
か

ウ
う

ン
ん

セ
せ

ラ
ら

ー
ー

に伝
つた

える。 

②担任
たんにん

の先生
せんせい

や養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

に「カウンセラー
か う ん せ ら ー

に相談
そうだん

したい」と伝
つた

え、予約
よ や く

してもらう。 

相談室
そうだんしつ

の場所
ば し ょ

 

２階
かい

の保健室
ほ け ん し つ

脇
わき

の廊下
ろ う か

を入
はい

ったところにある「教 育
きょういく

相談室
そうだんしつ

」です。 

☆相談室
そうだんしつ

に来
き

た時
とき

は 扉
とびら

をノック
の っ く

して、返事
へ ん じ

を聞
き

いてから入
はい

ってください。 

相談
そうだん

できる時間
じ か ん

 

   小井𡈽   ８時
じ

３０分
ふん

～１６時４５分 

山邊・臼井  9 時 00 分～17 時 15 分 

  旭   10 時 00 分～17 時 00 分 

 ※相談
そうだん

時間
じ か ん

は先生
せんせい

やカウンセラー
か う ん せ ら ー

と話
はな

して決
き

めましょう。

 

相 談 室
そうだんしつ

とは… 

 どんなことでも、聞
き

いてほしいことがある時
とき

、

カウンセラー
か う ん せ ら ー

にお 話
はなし

できる場所
ば し ょ

です。不安
ふ あ ん

なこ

と、心配
しんぱい

なこと、相談
そうだん

したいことがあったら、

訪
たず

ねてきてください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

相談
そうだん

室
しつ

開室
かいしつ

予定
よ て い

 

 

 

 

                      

𡈽  

月 火 水 木 金 土 日 

   1 2 3 4 

5 6 7 8 9 10 11 

12 13 14 15 16 17 18 

19 20 21 22 23 24 25 

26 27 28 29    

＊１月
が つ

＊ ＊２月
が つ

＊ 

青
あお

： 旭
あさひ

  緑
みどり

：臼井
う す い

  黄
き

：小井
こ い

𡈽
ど

  橙
だいだい

：山邊
や ま べ

 

月 火 水 木 金 土 日 

1 2 3 4 5 6 7 

8 9 10 11 12 13 14 

15 16 17 18 19 20 21 

22 23 24 25 26 27 28 

29 30 31     

 

月 火 水 木 金 土 日 

    1 2 3 

4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 16 17 

18 19 20 21 22 23 24 

25 26 27 28 29 30  

 

＊３月
が つ

＊ 

次の日は 2 名勤務となります。1/31㈬小井𡈽・山邊  2/13㈫臼井・旭  2/28㈬小井𡈽・山邊 


