
スクールカウンセラーだより 特別号 2024年２月 

 

 

 皆さん、いかがお過ごしですか？  スクールカウンセラーの中川です。 

1月 25日に被災後のこころのケアについてのお話を聞いてもらったり、チェックシートを

やってもらったりしました。その結果をまとめてみると、６７％の方がなんらかの心や身

体の反応（眠れない、イライラ…など）がありました。 

 このことからもわかるように、衝撃的な出来事の後に心身の反応がおきるのは（もちろ

ん個人差があるので反応が小さい人もいます）恥ずかしいことでも特別なことでもないの

です。あのような怖い体験をすれば当然起きてくる反応です。 

 だからと言って、「みんなそうだから」と出したい気持ちを遠慮したり、周りに気を使っ

てさみしい気持ちにふたをしたり、元気が出ないのに無理して明るくしたりしなくてもい

いのですよ。 

 どんな気持ちや感情も無理に抑え込まないで、あなたが話しやすくて、受け止めてくれ

そうな人に出してみましょう。 

 誰かに話したいと思ったときに、担任の先生、保健の先生、スクールカウンセラーや下

記の窓口はお役に立てるかもしれません。 

 ここまで読んでくれてありがとうございます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

S Cだより 
石川県立能登高等学校 

スクールカウンセラー 中川 秀人 

スクールカウンセラーが能登高校に来る予定日 

• 2月 21日（水）午前 

• 2月 28日（水）午前 

• 3月 13日（水）午前 

スクールカウンセラーの電話 

 担任の先生に申込んでください。そ

の時電話番号を交換し、つながるよう

にしましょう。 

 

電話相談窓口（石川県の臨床心理士が出ます） 


