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晴れた日は蒸し暑くなったり、気温が高くなったり、雨の日はひんやりしたりします。皆さまい

かがお過ごしでしょうか？天候の変化に体も疲れやすくなっているのではないでしょうか。体調管

理をしっかりして、自分の体を守っていきましょう。水分補給も忘れずにしてください。また、1

年生は自然教室で国立吉備青少年自然の家へ１泊２日、２年生は防災・減災学習で神戸へ日帰りで

行きました。どうでしたでしょうか？有意義な体験ができたのではないでしょうか。また、３年生

は５月３１日（日）から２泊３日で長崎・福岡県へ修学旅行に行きます。有意義な旅行になるとい

いですね。 

 さて、６月５日（金）～１２日（金）は教育相談週間です。入学・進級して２か月ほど経（た）

ちましたが、今の環境には慣れましたか？特に、学年の行事が終わった後や、５、６月の季節の変

わり目は、憂鬱（ゆううつ）になったり、人間関係でつまずいたりすることがよくあります。自分

に自信がなくなったり、気持ちのアップダウンも起こったりしがちです。そんな時には、一人で悩

むのではなく、しっかり相談してみてください。何か見つかるかもしれません。クラスのこと・友

人関係・勉強のこと・部活動・家での出来事など不安や悩みがあれば、担任の先生にそっと打ち明

けてみてください。楽しいことでももちろんかまいません。教育相談をきっかけに、いろんな話を

することが明日への元気につながればと願っています。 

生徒の皆さんだけでなく、保護者の皆様も、お子様のことで心配なこと、気にかかることがござ

いましたら、どうぞお気軽にカウンセリングにお越しください。お待ちしています。 

 

 

スクールカウンセラーの相談日時 

 

 

 

相談場所   倉敷第一中学校のカウンセリングルーム（管理棟２階職員室前）です。 

申込み方法   担任の先生を通じて、または倉敷第一中学校にお電話でお申し込みください。 

電話 ０８６－４６５－２１７８ 

                      担当は、生徒支援コーディネーターです。 

相談室だより 

６月 ／  ４日（木）、１１日（木）、１８日（木）、２５日（木） 

７月 ／ ２日（木）、 ９日（木）、１６日（木） 

相談時間は、1３:１0 ～ 1６:45 の予定です。 

（事情により変更になる場合があります。） 



 

 

 

こんにちは！スクールカウンセラーです。早いもので、もう 6月。１学期が半分くらい過ぎましたが、

学校生活はどうですか？「自分の気持ちをうまく伝えられないな」と悩むことはありませんか？今回は、

友達との関係がぐっとラクになる、心のキャッチボールのコツ「アサーション」について紹介します。 

 

 「アサーション」ってなに？ 

「アサーション（アサーティブなコミュニケーション）」とは、「相手のことも大切にしながら、自分

の気持ちや考え、意見、希望などをガマンせずに、適切な方法で、まっすぐ伝えること」です。 

私たちは普段、何かを伝えるときに、つぎの 3つのタイプになりがちです。自分はどのタイプに近いか、

ちょっと振り返ってみてくださいね。 

① 攻撃的なタイプ：自分の意見を押し通し、相手を責めたり、怒ったりする。 

「なんでそんなこと言うの？」「お前が間違ってる！」 

② 非主張的なタイプ：自分がガマンすればいいや…と、言いたいことを言わずに飲み込む。 

「う、うん、いいよ…（本当は嫌だけど）」 

③ 主張的なタイプ（アサーティブ）：自分の気持ちも伝えるし、相手の事情や気持ちも聴

く。「私はこう思うよ。あなたはどう？」 

いつでも完璧に「アサーティブ」でいるのは難しいですが、 

ここを目指すのが「アサーション」です。 

🎬 こんなとき、どう言う？（LINE の返信編） 

例えば、「今日の夜、友達から『今すぐ通話しよう！』と LINE が来たけれど、今は宿題が忙しくて断り

たい…」という場面。あなたならどう返信しますか？ 

① 攻撃的（ジャイアンっぽい？）：「今忙しいんだけど！空気読んでよ」 

👉 相手は怒られた気がして、嫌な気持ちになります。 

② 非主張的（のび太くんっぽい？）：「いいよ！（本当は宿題が終わってなくて焦っている）」 

👉 自分の首をしめてしまい、後でモヤモヤが残ります。 

③ アサーティブ（しずかちゃんっぽい？）： 

「誘ってくれて嬉しい！でも、今は宿題をやっていて時間が取れないんだ。明日なら大丈夫だけどど

う？」 

👉 「嬉しい（気持ち）」＋「できない（理由）」＋「明日なら（提案）」をセットにすることで、誰も傷つきません。 

自分の気持ちを伝えるのって、最初はちょっと勇気がいりますよね。「嫌われるかも」と不安になるこ

ともあると思います。でも、お互いの「違う意見」を認め合えるのが、本当の友達です。まずは小さな

ことから「私はこう思うよ」と伝えてみませんか？ 

 

※裏面に、不登校やその傾向にある児童・生徒のための連島公民館「居場所」と西阿知公民館
「HEART PLACE」を紹介しています。詳しくは生徒支援コーディネーターまでおたずねください。   
一人で悩まないで 

スクールカウンセラーのコーナー 



                                                    

 



 



 


