
 

 
前回の相談室便りでは、大会後の心と体の衣替えについてお話ししました。あれから約 1 ヶ月。進路に向けて学習に本

格的に取り組み始めた人、新しい部活の体制で戸惑いながらもがんばっている人、北信越大会や最後の大会に向けまだ

まだ部活動に全力を注いでいる人等、それぞれが自分なりのペースで一歩一歩進んできたことと思います。 

いよいよ来週から、夏休みが始まります。楽しみな計画がある人もいれば、「やることが多くて今から気が重いな」「学校

がないと、なんだか寂しいな」「家にいることが 

 

なかなか苦痛だな」と感じている人がいるかもしれません。どんな気持ちで夏休みを迎えても、それはすべて正解です。 

夏休みは、がんばり続けたあなたの「心と体のバッテリー」を充電するための大切な期間です。スマホの充電と同じで、

私たちの心も「何もしない時間」をつくったり、自分の「好き」に没頭したりすることで、少しずつエネルギーが溜まっていき

ます。たとえ夏休み中の何日間か朝起きられずに遅くまで寝てしまったり、一日中ダラダラしてしまう日があったりしても、自

分を責める必要はありません。それは今、一生懸命「充電中」なだけです。 

しかし、もしも夏休み中に、「自分でいろいろ試したけれど、どうしても心の充電がたまらない」「なんだかモヤモヤして、

一人では抱えきれそうにない」「何をやっても上手くいかない」など、心のバッテリーがピンチになってしまった時はどうすれ

ばいいでしょうか。「誰かに助けを求めること」は、弱いことでも、恥ずかしいことでもありません。むしろ、自分を大切にする

ための「とてもかっこいい、大切なスキル」です。自分の心がピンチのときに自分を助ける方法や、友達のピンチに気付いた

ときにできることについて、みんなで一緒に考えて行動してほしいと思います。 

この夏休みが、みなさんにとって心安らぐ、よい「充電期間」になりますように。困ったときは、学校や別紙配布している相

談機関（富山県こども総合サポートプラザ等）に知らせてください。学校ホームページからも確認できます。 

☆富山県(全国)の困ったときの総合窓口（一部抜粋）☆ 

富山県こども総合サポートプラザ 076-481-7401 いじめ、不登校、犯罪被害等のこと 

24時間子ども SOSダイヤル 0120-0-78310 いじめ、不登校、進路、学校等のこと 

「子どもの人権１１０番」(全国共通) 0120-007-110 SNS、インターネットトラブル、被害のこと 

富山県警察サイバー犯罪対策課(富山県警察本部) 076-441-2211 人権、いじめのこと 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

相談室だより 射水市立大門中学校 
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