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こんにちは。2 年生のみなさん，“えぇじゃん”お疲れさまでした。そして，審査員

特別賞，おめでとうございました！当日見に行くことができませんでしたが，youtube

でみなさんの勇姿に見ることができ，元気や感動をもらい，なんだか胸が温かくなり

ました。プラカードも素敵でしたね。準備から本番まで，たくさんの方が関わられた

ことと思います。お疲れさまでした。3 年生で見に行った人は懐かしかったかな？1 年

生は来年頑張って下さいね（＾＾） 

今月の豆ちしき 

 新年度が始まって 1 ヶ月が経ちました。人間関係は順調ですか？ 

 

人間関係で衝突がないのはいいことかもしれないけれど，本音を言わない，自分の

気持ちをがまんしているから衝突がないという状態は，疲れちゃうし，気持ちがいい

状態じゃないよね。 

 

今月は“イヤな気持ちを伝える”方法についてお便りに書こうと思います。 

 

私が誰かに対して「イヤだなぁ…こうだったらいいのに」と思うことがあった時は，

4 つのことに気をつけながら言うようにしています。 

 

①相手に言われたこと・できごと（事実） 

②自分の気持ち 

③相手が受け止めやすいような言葉を選んで話す 

④落ち着いた声で言えたらさらに GOOD！ 

 

例えば，私が中学生の時に困ったのはテスト前のノートの貸し借り。 

試験勉強がしたいのに，友だちは直前になって「貸して」って言ってくる（そんな

ことはありませんか？／笑）。 

そんな時は「①ノートとってないところがあったらテストの時に困るもんね（事実）。

だけど，②私も勉強したいから（自分の気持ち），貸すんじゃなくて，コンビニでコピ
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ーでいい？（受け止めやすい言葉）」なんて言い方はどうでしょう？ 

 

このお便りを読んでいる時は，「できそう！」，「簡単！」と思うかもしれませんが，

いざとなると難しいものです。例えば人にイヤなことを言われた時，遊びに誘っても

らったけど都合が悪い時など，いろんなパターンを頭に思い描いていると，いざとい

う時にすぐに使えるようになると思います。 

 

「相手が受け取りやすい言葉なんて分からない！」という人は，自分が言われてイ

ヤな言い方は相手に言わないようにする…それだけで，自然と相手も受け入れやすい

形になっていると思います。 

 

でも，「イヤ」な気持ちになること自体は悪いことではありません。どんな気持ち（感

情）も大切です。ただし，気持ち（感情）に振り回されてしまうとくたびれてしまっ

たり，辛くなってしまったりすると思います。 

上手に言えるようになるといいよね。 

 

友だち関係ばかりではなく，先生や親，きょうだい，近所の人，習い事の友だち…。

自分の気持ちに正直に，でも相手のことも思いやりながら，いい関係が作れるといい

なぁと思います。 

 

「イヤな気持ちどうしよう？」，「こんな時はどうしたらいいんだろう？」などなど，

疑問があったらいつでも一緒に練習しましょう（＾o＾*）9 

みんなのチャレンジ，応援しています！ 

＊ 保護者の皆さまへ 

長江中学校では，年間 19 回，1 回 6 時間，スクールカウンセラーが来校しています。

来校日に関しては，月１回程度，この「教育相談室だより」を通してお知らせできれ

ばと思っています。子どもさんのこと，ご家族のこと，ご自身の悩みなど，ご協力で

きればと思っています。ご気楽に，ご連絡ください。 

 

 

【５月カウンセラー来校日】 

１０日（金）１１：００～１７：４５ 

２４日（金）１１：００～１７：４５         

               

 


