
 

 

スクールカウンセラーだより 

2026年９月 

スクールカウンセラー 中野まなみ 

 

 

ゆりのき台中学校のみなさん、いよいよ 2学期がスタートしましたね。 

楽しかった夏休みも終わり、学校が始まって「朝起きるのがしんどいなぁ」「勉

強が嫌だなぁ」「学校に行くのがしんどいなぁ」と思っている人は少なくないので

はないでしょうか。実は長いお休みの後にそうやって心や体がだるくなるのは、決

してワガママではなく、当たり前の自然な反応です。夏休み中とは違う生活リズム

に戻していこうと、みんなの心と体が一生懸命頑張っている証拠なんです。今年の

夏も酷暑が続いて外に出る機会が減り、体力も落ちて、余計にやる気が出ないのか

もしれません。 

 そこで、やる気を出しやすくするためのちょっとしたコツを伝授します☆ 

一つでもできそうなことを試してみましょう！！ 

 
  ＜脳が勝手にやる気を出す方法 6選＞ 

① 『体を動かす』（散歩やストレッチで血流アップ、前頭葉が活性化） 

② 『小さなタスクを一つだけ終らせる』（達成感がドーパミンを出す） 

③ 『５分だけやる』と決める。（脳は始める時が一番の負担、少しだけでも 

やり始めると意外と続く） 

④ 『姿勢を正す』とやる気も上がる。（姿勢の改善でセロトニンが分泌され

る。深く座って背筋を伸ばすだけ） 

⑤ 『ポジティブな言葉』を口に出す。（脳は自分の言葉を現実として受け取 

りやすい。「やれる」「できる」と言葉にしてみよう） 

⑥ やる気のある『自分を演じる』（行動が感情を引っ張る、『表情筋と脳は 

つながっている』） 
 
 
2学期も毎週金曜日にゆりのき台中学校にスクールカウンセラーが来ています。 

みんな 1学期とはまた違った悩みを抱えているかもしれませんね。どんなに些細な

悩み事（と感じること）でも構いません。少しでも気持ちが楽になるように、問題

解決に近づけるように、一緒に作戦会議をしましょう！！ 

秘密は厳守します。気軽に話しに来てくださいね。 
 
＜相談日＞ 

毎週金曜日の 2時間目～放課後 4時半まで 

 

＜カウンセリングの申し込み方法＞ 

カウンセリングは担任の先生や教頭先生、保健室の先生など伝えやすい先生に「カ

ウンセリングを受けたい」と伝えて、予約を取ってもらいましょう。 

保護者の方の予約はお電話で受け付けております。お子さんのことで心配なことが

ある保護者の方もどうぞお気軽にご相談ください。 


