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 みなさん、こんにちは。朝晩だけでなく日中も寒さが厳しい日が続き、冬らしい季節になってき

ました。寒さで体調を崩しやすい季節でもあり、体調がすぐれないと気持ちも暗くなる…という人

もいるかもしれません。これは本当で、こころと体の調子は繋がっていて、片方がすぐれないとも

う片方も、ということは珍しくありません。別の見方をすると、生活リズムを整えて十分な休養を

取るなどして体の調子を整えると、こころの調子も落ち着きやすい、ということでもあります。 
 

また、予防も効果的です。意識して気分転換の時間をもつ、一つの見方に囚われ過ぎずに考え方

を変えてみる、頭でごちゃごちゃ考え過ぎたり、気持ちがモヤモヤしたりする時は、体調に出る前

に誰か安心して話せそうな人に相談してみるなど、ちょっとした工夫で困難な場面でも乗り切る力

が湧いてくることもあります。 
 

スクールカウンセラーとの相談も出来ます。相談では、みなさんの代わりに答えを出してあげた

り苦しさを取り除いてあげたりすることは出来ませんが、みなさんが感じたり考えたりしているこ

とを受け止めつつ、どうやったらみなさん自身が苦しさを自分で抱えていけるくらいの大きさに出

来るのか、どう変わったら今よりも楽に生きていくことが出来るのかを一緒に探していくことをし

ています。状況がすぐに劇的に変わらなかったとしても、自分が抱えていることを言葉にして話す、

誰かに聞いてもらうだけでも少しこころが軽くなるという人もいるようです。 
 

下にカウンセラー来校日とカウンセリングの申し込み方法を載せておきますので、ぜひ活用して

ください。学校、家庭、バイト、進路、恋愛、人間関係 etc…どんな内容の相談でもかまいません。 
 

 
 

 

カウンセラー来校日      カウンセリングの申し込み方法 
 

 

 

 

 

 

 
保護者の皆様へ 
 

 宮城県工業高等学校では保護者の皆様の相談も受け付けております。カウンセリングは保護者の

皆様と一緒にお子様の心の成長・発達を支援していく場であると考えております。お子様のことで

あれば、どのようなことでもかまいませんので、どうぞご相談ください。申し込み方法につきまし

ては、生徒と共通の他、お電話で予約を取ることも可能です。(学校代表電話 022-221-5656) 

12 月／19 日(水) 

1 月／16 日(水) 

2 月／15 日(金)、27 日(水) 

3 月／15 日(金) 

① 家庭科の尾形先生をはじめとする教育相談部の

先生を通して予約する。 
 

② 担任の先生や部活動顧問、養護教諭など、お話し

しやすい先生を通して予約する。 
 

③ カウンセラー来校日にカウンセラーに直接予約

する。(基本的に相談室にいます。) 
 

 

場所は２階の教育相談室２で、 

時間は９：４０～１７：００までになります。 

※裏面に外部の相談機関の連絡先を載せております 



◆チャイルドラインみやぎ 

 
 

◆仙台いのちの電話 

 
 

◆24時間子供 SOSダイヤル 

 

 

◆仙台市精神保健福祉総合センター（はあとぽーと仙台） 

 

電話による相談窓口も開設されて

います。 

・身近な人には話しにくい･･･ 

・人と対面で話すのは緊張する･･･ 

 

といったときには，電話相談が力に

なってくれるかもしれません。 


