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南牧中学校

スクールカウンセラー

北 川

寒暖の差が激しい気候が続きますが、皆さんお元気ですか？これからは秋の味覚（今年

は秋刀魚が大漁）を楽しみながら猛暑の疲れをいやしてくださいね。

さて、私たちは多くの人と関わりながら生活しています。そしてその人たちと一緒に居

ると元気が出たり、助けたり助けられたりしています。皆さんも振り返ってみると、家で、

学校で、習い事で、その他･･･様々なつながりを持っているでしょう。インターネットの

不確実な世界とは違い、今生きている現実の人とのつながりは困ったときの助け船です。

そこで今回は「つながりマップ作り」を紹介します。自分自身の生活を振り返りながら

書き出して整理してみましょう。いざというときにはこの人に相談しよう･･･と思えれば、

ゆとりが生まれます。1 人で解決しなくていいのです。信頼できる人に頼りながら、ゆっ

くり歩けばいいのです。

つながりマップの作り方

①家族・学校・習い事などつながり

を分ける

②自分を取り巻く人との関係を書き込む。

自分にとって親しみを感じる人ほど

中心に近い所に書く。

③誰にどんなサポートを受けられそう

か書いてみる。

＊右の書き込み例を見て紙に書いてみよう。

他の人に見せる必要はありません。

書き方がよくわからない人は、相談に乗ります。一緒に考えましょう。

スクールカウンセラー相談日 ※保護者の方もぜひこの場をご利用ください。

11月 15日（木） ※予約制です。ご希望の方は学校の先生に

12 月 13 日（木） お伝えください。

1 月 17 日（木） ◎買い物に行くような気軽さで

2月 14日（木） どうぞ、お出かけください。

（各日 10時～ 16時 45分）


