
学校外の電話等で相談ができる機関 

24時間子供SOSダイヤル0120－0－78310
なやみいおう

（固定電話・携帯電話通話無料） 

メール相談 soudan@news.ne.jp  （受付随時 返信時間平日9:00～17:30） 

スクールネット＠伝えんば長崎（LINEやWeb） 

◇ 相談内容：いじめや友達のこと、学校のこと、子供や家族のことなど 

◇ 相談時間：24時間 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長崎北高 保健・相談部通信 

  こころの風 １1月号         R3.11月19日発行 

  

 

 

 

♩♩ みんな、おなじ、生きているか～ら～ ♩♩ 
皆さん、イルカさんが歌うこの歌を知っていますよね。コマーシャルにもなっています。歌ってみましょう。 

さん、ハイ、「みんな、同じ、生きているか～ら～、一人に一つずつ～、大切な、いのち～」そう、あの歌です。 

なんだか心がホッコリしますね。よく、虫が嫌いで殺そうとしたり、虫から逃げようとしている人を見るとこの

歌を思い出します。最近、世の中でも「みんな、同じ・・・」を思い出せずに誰かをいじめたり、さらには命を奪

おうとする事件を耳にします。また、それを苦に自らの命を絶ってしまうこともあるようです。思春期を生きてい

くのは大変です。心が折れそうになるときもあります。自信を持って生きているように見える人でも悩みはあるも

のです。 

３年生は生活のすべてが受験モードとなりました。やる気がみなぎっている人、焦りがある人、気分が乗らない

人、と様々な気持ちで日々を過ごしていることでしょう。１・２年生も進路についての悩みを抱えている人が多い

ようです。一人で抱えるのが辛いときは、保健室にも相談してください。 

また、本校ではスクールカウンセラーの先生に毎月 1 回来ていただき、生徒や保護者の相談を受けています。

必要な人は、時間調整を行いますので保健・相談部職員まで気軽に相談してください。 

＊＊＊試してみよう！緊張したり、イライラした時に自分でできるリラックス法＊＊＊ 

好きな音楽や 

香りに包まれるも良し 

呼吸法 ☆吸うときは、肺いっぱいに空気が満たされるイメージで。吐くときは、肺が徐々にしぼんでいく様子をイメージして！ 

筋弛緩法           簡単にできるのでやってみよう！ 
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