
 

スクールカウンセラーだより 
 202４・４          福島県立小野高校  相談室 

 

 

 

 

今年度もよろしくお願いします！  

 小野高校の皆さんこんにちは。スクールカウンセラーの湯田
ゆ だ

厚子
あ つ こ

です。 

どうぞよろしくお願いいたします。  

皆さんが元気に楽しい学校生活が送れるように、スクールカウンセラー 

としても応援していきたいと思います。私が小野高校に来る日をご確認いただき、どうぞ 

お気軽に相談室においでください。 

 

入学・進級おめでとうございます。 

     新学期を気持ちよくスタートするにあたって！！   

 1年生のみなさん。小野高校への入学おめでとうございます。 

2年生、３年生のみなさん。進級おめでとうございます。 

 今の時期は、やる気と希望を胸にお過ごしのことと思います。しかし、新しい環境にな

るので、慣れるまでに疲れを感じたり、ストレスがたまることがあります。 

頑張りすぎないようにしましょう。規則正しい生活を心がけ、疲れた時は心も体もリラッ 

クスできる時間を取ってください。 

 ＜対処法＞ 

＊コミュニケーションをとる ・・家族や友達と不安や心配を言葉にして共有する。でも、夜遅くのラ 

               インなどはやめましょう。眠れなくなります。 

＊体を動かす・・・・・・・緊張をとくために体を動かす工夫をする。室内での運動や散歩をする。 

＊好きなことをする・・・・・何でもいいので、好きなこと興味関心があることなど見つけて実行する。 

＊一人ひとりが規則正しい生活を心がける。（十分な睡眠・バランスの良い食事・適度な運動） 

 

高校時代は、思春期真っ最中で悩み多き年頃とも言われています。 

  思春期は、大人と比べストレスに対しての耐性が弱かったり、自分のことを人に話した

がらないなどの特徴もあり、進路のことや、友だち関係のこと、男女交際のこと、からだ

のこと、家族のことなどで不安に思ったりすることが多い時期でもあります。 

         そんな時は一人で考えていても良い方向に向きませんので、 

         誰かに話してみましょう。心のモヤモヤがスッキリしたり、 

         不安が解消しますよ。スクールカウンセラーもそのため 

         に来ていますので、気軽に相談室に来てください。 

 



スクールカウンセラー来校日 （年間３０回です。時間は１２：３０～１６：３０です。） 

 １  4月 10日（水） １５  １０月 4日（金） 

 ２  4月 22日（月） １７  １０月１０日（木） 

 ３  5月 9日（木） １８  １０月２２日（火 

 ４  5月 16日（木） １９  １０月３１日（木） 

 ５  5月 27日（月） ２０  11月 ７日（木） 

 ６  6月 3日（月） ２１  11月１８日（月） 

 ７  6月１０日（月） ２２  11月 29日（金） 

 ８  6月２１日（金） ２３  12月 5日（木） 

 ９  7月 4日（木）   ２４  12月 9日（月） 

１０  7月 11日（木） ２５  12月 16日（月） 

１１  7月 16日（火） ２６    1月 16日（木） 

１２  8月 29日（木） ２７   1月２１日（火） 

１３  ９月 ５日（木） ２８   1月 31日（金） 

１４  9月 12日（木 ２９   2月１０日（月） 

１５  9月１９日（木） ３０   2月２０日（木） 

 

 保護者のみなさまも気軽にお出でください。 

子育てについて語り合いましょう。 

来校の際は、事前に学校に連絡して予約を取ってくだ

さい。 


