
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                         

 

 

 

 

 

新年度、楽しみな人も、そうでない人も、学校で会いましょう。 

登校することに不安があったら相談してください。 

迷ったっていい・悩んだっていい・不安でいい ありのままのあなたでいいのです 

●毎日生活していると、考えて決めなくてはいけないことがいっぱい 

 

  進路どうしようかな         あ、課題やってない 

   やりたいことも分からないし     どうしよう       あの子に声かけてみようかな 

 

 

 ●対人関係は複雑 

  あんなこと言って    あの態度       そんなつもりはなかったのに怒らせちゃった 

  嫌われたかも       イライラする         取り返しがつかないかも 

 

 

 ●ネガティブな感情に支配されることもあるよね 

   

人前で失敗して    あの子はキラキラ    がんばっても      なんだかわからないけど不安 

恥ずかしい     どうせ自分なんか     うまくいかない    みんなにどう思われてるのかな 

     

 

●どんな気持ちもあなたの大切な心の声です。 

 ●一生懸命その気持ちと向き合うことが力になります。 

 ●悩んで何もかも嫌になることもありながら、 

今までたくさんのことを乗り越えてきました。みなさんにはその力があるのです。 

これからも解決できる方法が増えていくことでしょう。 

 

 

ひとりで頑張らなくてもいいのです 

●どうしていいか分からなくなるときもあるよね 

●心が弱いわけでも 怠けているわけでもありません 

 

          眠れない  食べられない   何もやる気がしない   

どうしたらいいんだろう  どうせ自分が悪いんだ 消えてしまいたい 

 

●自分の悩みを話すのは勇気がいるかもしれないけれど 

●誰かにその気持ちを伝えましょう。 

あのね、聴いてほしいんだ…  家族のことで悩んでて…   最近不安なことがあるんだ… 

 

 

●困ったら、親、先生、スクールカウンセラーなど、周りの大人に伝えましょう 

●周囲に助けを求める力をつけることは、生涯にわたって大切な力になります 

苦しんでいる友人にあなたができることは 

●声をかけてみよう     ●寄り添ってあげよう      ●受け止めよう 

 

  何かあった？         そばにいるよ              話してくれてありがとう 

                   うん、うん そうなんだね        つらかったね 

 

●信頼できる大人につなげよう  

    

一緒に相談に行こうよ                先生にはなしてみよう 

 

●自分が助けてもらうこともあるし、あなたが誰かの支えになることもできるのです 

みなさんを支えてくれる相談機関もあります 

〇チャイルドライン ０１２０－９９－７７７７ （毎日 16時から 21時） 

〇24時間 SOS子ども SOSダイヤル ０１２０－０－７８３１０ （毎日 24時間） 

〇一般教育相談 愛知県総合教育センター ０５６１－３８－２２１７ （平日 9時から 17時） 

〇被害少年相談電話 愛知県警察本部 ０１２０－７８６７－７０ （平日 9時から 17時） 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 令和 7年 春日井西高校 保健室 


