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 季節
き せ つ

の変
か

わりめ、疲
つか

れはたまっていませんか？今回
こんかい

のお便
たよ

りでは＜不安
ふ あ ん

＞についてとりあげてみました。 

人
ひと

は誰
だれ

でも不安
ふ あ ん

を感
かん

じることがあります。不安
ふ あ ん

を感
かん

じ、しっかり準備
じゅんび

してよりよい結果
け っ か

につながる場合
ば あ い

もありま

す。しかし不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちが強
つよ

い場合
ば あ い

には対処法
たいしょほう

を知
し

っておくことが大事
だ い じ

になります。 

  対処法
たいしょほう

の例
れい

 

・その時
とき

できそうな活動
かつどう

をする（運動
うんどう

・好
す

きなこと・片付
か た づ

け・書道
しょどう

・音楽
おんがく

など） 

・呼吸法
こきゅうほう

（ゆっくり息
いき

を吸
す

い５秒
びょう

止
と

めてゆっくり吐
は

く。吐
は

きながら、リラックスと自分
じ ぶ ん

に声
こえ

をかける。これを数回
すうかい

くりかえす。） 

・問題
もんだい

を小分
こ わ

けにして取
と

り組
く

んでみる。 

 

相談室
そうだんしつ

利用
りよう

のご案内
あんない

 ・・・ 日常
にちじょう

生活
せいかつ

の中
なか

で私
わたし

たちには様々
さまざま

な出来事
で き ご と

が起
お

こります。何
なに

か心配事
しんぱいごと

があ

ったら、一人
ひ と り

で抱
かか

え込
こ

まず、気軽
き が る

に来
き

てもらえると嬉
うれ

しいです。 

＜相談
そうだん

の申
もう

し込
こ

み方＞ 予約制
よやくせい

です。 次
つぎ

のいずれかの方法
ほうほう

で申
もう

し込
こ

んでください。 

     ・直接
ちょくせつ

カウンセラー
か う ん せ ら ー

に申
もう

し込
こ

む   ・先生
せんせい

に申
もう

し込
こ

む 

＜相談
そうだん

できる時間
じ か ん

＞ 授業
じゅぎょう

の前
まえ

の４時
じ

から。緊急
きんきゅう

時
じ

などは授業中
じゅぎょうちゅう

も可能
か の う

。 

＜相談
そうだん

の場所
ば し ょ

＞  相談室
そうだんしつ

みらいルーム   ０４７－３６６－１２２３ （～６：５５まで） 

＜在室
ざいしつ

日
び

＞  １０月
がつ

６日
か

木曜
もくよう

  / １０月
がつ

２０日
か

木曜
もくよう

  

       １１月
がつ

１０日
か

木曜
もくよう

 （千
ち

教研
きょうけん

のため６時
じ

から） /  １１月
がつ

２４日
か

木曜
もくよう

 

       


