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スクールカウンセラー　鶴見 明穂
[bookmark: _Hlk479225725][image: ]☆児童生徒のみなさんへ
ご入学、ご進級おめでとうございます。新しい年度が始まりましたね。
本校スクールカウンセラー（SC）として、今年度も勤務することになりました鶴見明穂（つるみあきほ）です。みなさんが充実した学校生活を送れるように、お手伝いができればと思っています。どうぞ、よろしくお願いします。




臨床心理士・公認心理師の資格を持っています。小学校、中学校、高校でのスクールカウンセラー以外に専門学校での講師や職場内メンタルヘルス相談員をしています。
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[image: ]趣味は、映画やドラマ鑑賞、料理を作ること。アニメも好きですが、なかなか新作を観る時間ができないので、みなさんからいろいろと教えてもらうことを楽しみにしています。
みなさんのストレス解消法も教えてくださいね。

ここ数年ハマっている食べものは、韓国のりです。
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[bookmark: _Hlk479226649]　友人関係や家族のこと、成績や進路、性格、身体のことなどいろいろな悩みを持つことがみなさんもあると思います。[image: ]話をしてつらい気持ちをわかってもらうと、心のストレスは少し軽くなります。そして、話をしながら「これからどうしていったらよいか」「どうしたいと思っているのか」を、カウンセラーと一緒に考えていく作業がカウンセリングです。話す内容は、人それぞれです。1人で抱え込まず、どうぞ気軽に声を掛けてくださいね。
[image: ]４月は、環境の変化などによって多くの人がストレスや不安を感じていて、心の不調が起きやすい時期でもあります。新しい環境に脳と体が慣れるまでには、時間がかかります。何事にも全力で頑張ることや完璧にこなすことはすばらしいことですが、環境の変化に対しては気合いだけで乗り切れるものではありません。常に全力で走り続ける状態では、ストレスの負荷によって自律神経は乱れ、疲労は回復しにくくなり蓄積されてしまいます。そのため、完璧を目指さず、少しの余裕(２割くらい)を残しておくことが重要で、８割くらいの力で生活をする意識を持つことは、精神的不調を予防するために必要とされています。予期せぬトラブルや新たなストレス、プレッシャーにも対応できる力が不可欠になるからです。勉強の手を抜くということではなく、生活の中で後回しにできることもありますし、完璧じゃない自分を認めましょう。４月は、まず慣れることを優先し、「頑張りすぎずぼちぼち」を心掛けてみてください。
[image: ]☆保護者のみなさまへ
　相談室では、保護者のみなさまからのご相談も受け付けております。「どうしたらよいのだろう？」「どう、関わればよいのかわからない」と、戸惑われることもあるかと思います。どうぞお気軽にご相談ください。
[image: バッグ が含まれている画像

自動的に生成された説明]☆相談予定日について４月 １６日（木）　２３日(木) 　３０日(木)  
５月　 ７日（木）　１４日(木)  ２１日(木)　　２８日(木)　 時間は８：３０～１２：３０　


　 　　	
								
[image: ]☆相談の予約について
・ 中学生、保護者のみなさまは、中学校の先生を通して、上記相談予定日の希望時間にご予約ください。
・ 小学生の児童、保護者のみなさまは、小学校の先生を通して、上記相談予定日の希望時間にご予約ください。
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