
尾張旭市立西中学校 

スクールカウンセラー・ 

   心の相談室だより 令和 8年 5月 
 

 新しい環境に移り変わってから早くも一か月が経ちましたね。だいぶ慣れ

てきたでしょうか？  

 1年生は、いよいよ初めてのテストです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ぐるぐる同じことを考えちゃう 反芻
はんすう

思考
し こ う

 
 

 新しい環境に移り一か月。そろそろ疲れが溜まってきて、頭の中も何かとネガテ

ィブなことで忙しくなってきやすい時期です。頭の中でぐるぐると、何度も嫌なこ

とを考えてしまう……そんな状態に覚えのある人もいるのではないでしょうか。そ

れ、実は『反芻
はんすう

思考
し こ う

』という名前がついています。 

 同じことを考え続けるというのは反省や自己分析とも通じるところがあるので必

ずしも悪いものではないのですが、そうした状態が続くと疲れてしまいますよね。

「考えないようにしよう！」と意識すると上手くいかないので、ポイントは別の何

かをするということです。要するに気分転換ということですね。「え、そんなこと

でいいの？」と思うかもしれませんが、嫌なことをぐるぐる考えてしまう時という

のは、たいていは時間のある暇な時です。この時期にいわゆる５月病という症状が

出やすいのも、少し余裕が出てきた時期で頭の中に「余白」ができたからこそネガ

ティブになりやすいのかもしれません。 

頭の中がぐるぐるしてきた時は、別のアクションを起こして意識的に上手く切り

替えていきましょう。 

月間予定は裏面です→ 

 面談お申し込みはこちら 
    右の QR コードよりお申し込みください。 

    https://forms.office.com/r/yqnMdKQscJ 

 

 

＜お願い＞ 

① 予約はできるだけお早めにお願いいたします。前日や当日の予約には対応できない 

 場合がございます。前日や当日は、お電話でのご予約が確実です。 

② Web予約により希望日が重なった場合、先に予約された方を優先させていただきま 

 す。その場合、調整のお電話をさせていただきます。ご了承ください。 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1520182304/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5qLXppb24uY29tL2ltZy9zY2hvb2xfc291ZGFuX3dvbWFuX2dpcmwucG5n/RS=%5EADB4CRiarN_it0mZSDelpsZtABHQnM-;_ylt=A2RCAwSg0ppawDAAqwKU3uV7


 

  

 

SC・相談員 来校予定表 

 
スクールカウンセラー（SC） 中井 

相談員 中道 

 

 

 

 

（生徒向け） 

 

１．担任の先生、SC、相談員に直接申込みをする。 

２．放課・放課後に直接相談室を尋ねる。 

３．ipadで予約する。 

 

※相談は原則として授業時間外になります。 

※直接来室しても良いですが、予約が優先になりますのでなるべく 

予約を入れてくださいね。   
 

月 火 水 木 金 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ 

中道 

４ 

みどりの日 

５ 

こどもの日 

 
 

６ 

振替休日 
 

７ 

中道 

８ 

中道 

１１ 

中道 

 

１２ 

中井 
（SC） 

 

１３ 

中道 

 

１４ 

中道 

 

 

１５ 

 お休み 

 

１８ 

中道 

 

１９ 

中間テスト 
 

２０ 

中間テスト 

 

２１ 

中道 

２２ 

中道 

２５ 

中道 

 

２６ 

中井 
（SC） 

２７ 

お休み 

２８ 

お休み 

２９ 

中道 

相談 の申込み・予約方法と手順 
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