
カウンセリングのおさそい８ 

新年
しんねん

＆３学期
が っ き

がスタート！ 
  加佐登小学校スクールカウンセラー 伴野直美 

明
あ

けましておめでとうございます 

今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします 

 

３学期
がっき

になり、６年生
ねんせい

は卒業
そつぎょう

まであとわずかとなりました。また、１～５

年生
ねんせい

は、次
つぎ

の学年
がくねん

に向
む

けて少
すこ

しずつ準備
じゅんび

をする学期
がっき

でもあります。寒
さむ

さも厳
きび

しくなりますが、心
こころ

も身体
からだ

も元気
げんき

に過
す

ごしましょう。 

各
かく

クラスでは、１・２学期
がっき

を一緒
いっしょ

に過
す

ごしてみんなが仲良
なかよ

くなり、コミュニケーションも

増
ふ

えてきている頃
ころ

かと思
おも

います。でも、自分
じぶん

の気持
き も

ちを相手
あいて

に伝
つた

えるって、結構
けっこう

難
むずか

しいこと

ですよね。例
たと

えば、友達
ともだち

からの遊
あそ

びの誘
さそ

いを断
ことわ

る場面
ばめん

の伝
つた

え方
かた

について、３
みっ

つのタイプに

分
わ

けて自己
じ こ

表現
ひょうげん

（自分
じぶん

の意見
いけん

や気持
き も

ちを表
あらわ

すこと）を考
かんが

えてみましょう。 

◎攻撃的
こうげきてき

なタイプ 

                             ☜ 
 

◎受
う

け身
み

的
てき

なタイプ 

 

  ☜ 

 

 

◎アサーティブな（自分
じぶん

も相手
あいて

も大切
たいせつ

にする）タイプ 

 

 ☜ 

 

 

相手
あいて

にどう思
おも

われるか気
き

にして言
い

えなかったり、相手
あいて

の勢
いきお

いに負
ま

けてしまったりして自分
じぶん

の気持
き も

ちを抑
おさえ

えてしまうと、心
こころ

が苦
くる

しくなってきます。逆
ぎゃく

に自分
じぶん

の気持
き も

ちや考
かんが

えを相手
あいて

に伝
つた

えることができると、心
こころ

はすっきりします。その時
とき

に相手
あいて

を大切
たいせつ

にした伝
つた

え方
かた

ができる

と、互
たが

いに気持
き も

ちよく過
す

ごせますね。それが、自分
じぶん

も相手
あいて

も大切
たいせつ

にする「アサーティブな自己
じ こ

表現
ひょうげん

」の伝
つた

え方
かた

です。場面
ばめん

によっては、アサーティブにできない場合
ばあい

もあると思
おも

いますが、

これらの違
ちが

いを知
し

っておくと、相手
あいて

にも感情
かんじょう

があって時
とき

には相手
あいて

から「ノー」と言
い

われるこ

ともあると、覚悟
かくご

を持
も

つことができます。自分
じぶん

を振
ふ

り返
かえ

り、今後
こんご

コミュニケ ーションをとる

時
とき

に、参考
さんこう

にしてみてください。ただ、アサーティブな自己
じ こ

表現
ひょうげん

はちょっと練習
れんしゅう

が必要
ひつよう

な

ようです。意識
いしき

して行
おこな

ってみましょう。もし、ひとりで考
かんが

えるのは難
むずか

しいなと感
かん

じたら、

相談
そうだん

に来
き

てください。一緒
いっしょ

に考
かんが

えましょう。お待
ま

ちしています。 

☆お家
うち

の方
かた

もご活用
かつよう

ください。      （加佐登小学校 ０５９－３７８－００６３） 

「無理
む り

！もっと早
はや

く言って。こっちの都合
つごう

も 考
かんが

えてよ！」と怒
おこ

る。    

「（本当
ほんとう

は別
べつ

の用事
ようじ

があるけれど）えーと、あの～、 

う、うん…」と自分
じぶん

の予定
よてい

があっても断
ことわ

れない。 

「誘
さそ

ってくれてありがとう。でも今日
きょう

は別
べつ

の用事
ようじ

がある 

から、また今度
こんど

誘
さそ

ってもらえるとうれしい」と伝
つた

える。 

相手
あいて

のことを考
かんが

えず、一方的
いっぽうてき

に自分
じぶん

の都合
つごう

や気持
き も

ちを言
い

う 

 

相手
あいて

のことを大切
たいせつ

にして、

自分
じぶん

の 気持
き も

ちを抑
おさ

える 

自分
じぶん

の言
い

いたいことを伝
つた

えつつ、

相手
あいて

のことも大切
たいせつ

にしている 


