
教育
きょういく

相談便り
そうだんだよ

 NO.３ 

夏季
か き

休業中
きゅうぎょうちゅう

のメンタルヘルス 
 

明日
あ す

から 41日間
にちかん

の夏季
か き

休業
きゅうぎょう

期間
き か ん

に入
はい

ります。 

皆
みな

さんの 1学期
が っ き

のメンタルヘルス（直訳
ちょくやく

すれば「心
こころ

の健康
けんこう

」）はどのような状態
じょうたい

だったでしょ

うか？ 

世界
せ か い

保健
ほ け ん

機構
き こ う

（WHO）では、「メンタルヘルス（心の健康）」を「自分
じ ぶ ん

の可能性
かの う せ い

を認識
にんしき

し、

日常
にちじょう

のストレスに対処
たいしょ

でき、生産的
せいさんてき

かつ有益
ゆうえき

な仕事
し ご と

ができ、さらに自分
じ ぶ ん

が所属
し ょ ぞ く

するコミュニティ

に貢献
こうけん

できる健康
けんこう

な状態
じょうたい

」と定義
て い ぎ

しています。     

簡単
かんたん

な言葉
こ と ば

で皆
みな

さんの日常
にちじょう

生活
せいかつ

に置
お

き換
か

えると、 

①自分
じ ぶ ん

の可能性
かの う せ い

を信じ
し ん じ

、➁日常
にちじょう

のストレスに対応
たいおう

でき、➂授業
じゅぎょう

や部活動
ぶ かつ ど う

などの学校
がっこう

生活
せいかつ

に積極的
せっきょくてき

に参加
さ ん か

し、さらに ④クラスや学年
がくねん

、部活動
ぶ かつ ど う

や生徒会
せい とか い

活動
かつどう

等
と う

で貢献
こうけん

できている状態
じょうたい

 

と、いうことでしょう。 

「体
からだ

が軽
かる

い」とか「力
ちから

が沸
わ

いてくる」といった感覚
かんかく

と同
おな

じように、「心
こころ

が軽
かる

い」「穏
おだ

やかな気
き

持
も

ち」「やる気
き

が沸
わ

いてくる」ような気持
き も ち

の時
とき

は、【こころが健康
けんこう

】といえるでしょう。 

しかし、だれでも気持
き も

ちが沈
しず

んだり、落
お

ち込
こ

んだりすることはあります。日常
にちじょう

の生活
せいかつ

の中
なか

でスト

レスを感
かん

じることも少
すく

なくありません。このような気分
き ぶ ん

やストレスを感
かん

じることは自然
し ぜ ん

なことですが、

このような状態
じょうたい

が続
つづ

いてしまうと、こころの調子
ち ょう し

をくずしてしまう原因
げんいん

にもなります。 



教育
きょういく

相談便り
そうだんだよ

 NO.４ 

夏季
か き

休業中
きゅうぎょうちゅう

の教育相談 
 

こころの不調
ふちょう

は、周囲
しゅうい

の人
ひと

に気
き

づかれにくく、自分
じ ぶ ん

からも伝
つた

えづらいため、回復
かいふく

に時間
じ か ん

がか

かってしまうこともあります。 

41日間
にちかん

の夏季
か き

休業
きゅうぎょう

期間
き か ん

にこころの不調
ふちょう

を自覚
じ か く

したときには、生徒
せ い と

相談員
そうだんいん

の北森
きたもり

をぜひ

有効
ゆうこう

活用
かつよう

してください。ストレスの原因
げんいん

がわからなくても、ストレス要因
よういん

を取り
と

除
のぞ

くことができなく

ても、ストレス対処法
たいしょほう

を一緒
いっしょ

に考
かんが

え提案
ていあん

することはできます。 

この夏
なつ

、卒業後
そつぎょうご

の進路
し ん ろ

選択
せんたく

・実現
じつげん

に向
む

け取
と

り組
く

んでいく 3年生
ねんせい

の皆
みな

さん、ぜひ、一度
い ち ど

カウンセ

リング体験
たいけん

をしてみてください。自分
じ ぶ ん

に合
あ

った学習
がくしゅう

方法
ほうほう

が分
わ

からない人
ひと

にもお役
やく

に立
た

てると思
おも

います。 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

におかれましても、学
がっ

期末
き ま つ

に行
おこな

われました懇談会
こんだんかい

の内容
ないよう

等
と う

におきまして、

一緒
いっしょ

に考
かんが

えさせていただける良
よ

い機会
き か い

と思
おも

います。この夏季
か き

休業
きゅうぎょう

期間
き か ん

にお気軽
き が る

にご相
そう

談
だん

くだ

さい。 

ただし、夏季
か き

休業期
きゅうぎょうき

間中
かんちゅう

は出張
しゅっちょう

等
と う

もありますので、予約制
よ や く せ い

とさせていただきます。電話
で ん わ

等
と う

に

よる事前
じ ぜ ん

の連絡
れんらく

をお願
ねが

いします。 

この夏に読んでみてください 先生からのおすすめ本＜1年生担当教員＞ 

★神谷先生おすすめ「置かれた場所で咲きなさい」渡辺和子 

☆小林先生おすすめ「クレヨン王国の 12 か月」福永令三 

★濵田先生おすすめ「カリスマドッグトレーナー シーザー・ミランの 

犬と幸せに暮らす方法５５」シーザー・ミラン 

☆北森相談員おすすめ「心の整え方」小林弘幸（自律神経の名医） 


