
スクールカウンセラー通信 
 

令和 7年度 No.2 

 

 名東生のみなさん、こんにちは！スクールカウンセラー（火曜日勤務）の伊藤です。 

 新年度が始まり約 2 か月が経とうとしています。心や身体の調子はどうですか？連休が明けてしばら

く経ち、段々と疲れがたまる頃です。いつも以上に自分を労わりながら過ごしていきましょうね。 

五感をつかって気分転換 

 なんだかモヤモヤする時、頭の中がぐるぐるして疲れてしまう時…そんな時は「五感」を意識した気

分転換を試してみませんか？五感（視覚・聴覚・触覚・嗅覚・味覚）を通じて、心と身体にやさしい刺

激をあたえることで気分転換につながることがあります。いくつか手軽にできる方法を紹介します。 

カウンセリングでは、こうしたリラックス法の紹介もしています。気になることがあれば、気軽に相

談にきてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カウンセリングルームの紹介 

 名東高校では、みなさんが安心して学校生活を送ることができるよう、「カウンセリングルーム」を

設けています。場所は南校舎２階、保健室の横にあります。雰囲気はこのような感じです↓ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「なんとなくもやもやする」「最近元気が出ない」「友だちや家族とのことを誰かにきいてほしい」な

ど、どんなことでも話して大丈夫な場所です。ひとりで抱え込まずに少しお話してみませんか？ 

カウンセリングは予約制です。予約の取り方は裏面に説明があるので、読んでみてくださいね。  

目から 

・お気に入りの写真や 

イラストを眺める 

・部屋を整える 

耳から 

・好きな音楽を聴く 

・雨音や風の音などの 

 自然の音を聞く 

鼻から 

・好きな香りをかぐ 

・深呼吸しながら空気 

のにおいを感じる 

手から 

・ふわふわのタオルや

クッションを触る 

・手や腕を軽く揉む 

 

口から 

・温かい飲み物を飲む 

・小さなお菓子をよく

味わって食べる 



◎ カウンセリングの利用について 

名東高校には、3 名のカウンセラーが週に 3日（火・水・金）来校しています。 

  ＊火曜日 10：00～17：00   伊藤 未来 

＊水曜日 10：00～17：00   寺町 京 

＊金曜日 10：00～17：00   輿石 賢二 

 カウンセリングの申し込みには、以下の 3つの方法があります。どの方法でも構いません。 

① 申込用紙（下部）に記入し、カウンセリングルーム前のポストに入れる 

② メールを送る（予約専用アドレス：sodan.meito-h@nagoya-c.ed.jp）※返信に数日要します 

(1)希望の日にち・曜日・時間帯（可能であれば第４希望まで）、(2)希望の先生〔伊藤先生（火曜日）、 
寺町先生（水曜日）、輿石先生（金曜日）、誰でもよい〕、(3)カウンセリングを受ける人 

③ 関係の先生（加藤勇、小山、新井）や担任の先生に伝える 

 

◎ カウンセラー来校日・・・みどり色の日がカウンセラーの来校日です。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

※相談は基本的に予約制です。 

※生徒の皆さんは、原則として昼休み・授業後のみ利用できます。 

カウンセリング申込用紙 

記入後、カウンセリング予約ポスト（黄色）に入れてください 

（    ）月（    ）日のカウンセリングを希望します。 

※カウンセラーの来校日については、上記日程を確認してください。 

 

☆決定日時の連絡方法について、○をつけてください 

 担任を通じて連絡 

 次の日以降、自分で聞きに来る 

（担任の先生には特に連絡をしません。保健室かカウンセリングルームに聞きに来てください） 

 その他（                                      ） 

（  ）年（  ）組（  ）番 名前（               ） 

6 月 

月 火 水 木 金 

2 3 4 5 6 

9 10 11 12 13 

16 17 18 19 20 

23 24 25 26 27 

30     

7 月 

月 火 水 木 金 

 1 2 3 4 

7 8 9 10 11 

14 15 16 17 18 

21 22 23 24 25 

28 29 30 31  

夏休み中も 

カウンセリングを 

受けられる日が 

あります 

mailto:sodan.meito-h@nagoya-c.ed.jp

