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第２回 学校保健委員会 

    井通・青城学府学校保健委員会  
「こころの天気を体験してみよう」                            

１０月１２日（木）に豊田南中・青城小・豊田南小の PTA役員の方や学校 

関係者が参加し、児童の健康問題を協議して健康づくりを推進することを目的 

とした「学校保健委員会」を開催しました。 

講師は、本校スクールカウンセラー 伊藤 真一 氏です。 

健康の日に行っている「こころの天気」を、私たち大人が経験してみました。 

Q 「こころの天気」って何？？ ～豊田南小では第１回めの学校保健委員会でお話を聴いています～ 

A 正式には「こころの天気描画法」と言います。 

こころの天気は「フォーカシング」という心理学の領域から考案されました。 

リラックスした状態で体（と心）に意識を集中し、感情を天気になぞらえて表現すること 

で、言葉になりにくい、自分の奥にある気持ちの存在を感じていきます。 

そして、それを言葉や絵などによりできるだけ正確に表現できたときに、元々の気持ちや 

考えによい変化が起こるというものです。 

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                           

     

 

                       

      

 

 

 

 

 

 

 

 

                                 

A 気が付くだけで充分です。それだ

けで気持ちや考えが変化していきま

す。 
ただ、気が付いた感情が大きな負の感

情で、生活に影響がありそうなときには

気分転換やストレス解消をすると和ら

ぎます。  

A 自分（体や心）に目を向ける時間を

作りましょう。 
  どこに反応が表れるかは十人十色。
自分のストレス反応を知っておくこと

が精神の不調の早期発見、早期対応に

繋がります。瞑想やスポーツに加え、

ヨガ、ストレッチ、お散歩等、日々の

心や体の変化を感じられる活動が趣味

になると気分転換とストレス解消の一

石二鳥です。ストレス反応が体に表れる例）肩こり、   

頭痛、腹痛、寝付けない、食欲がない・・・など 

 
 

Q 自分の気持ちに気が付い

たら、どうしたらいいの？ 

令和５年１０月 

Q 普段はどうやって気持ちに気が

付けばいいの？？ 

 
 

「こころの天気」体験してみました。 

  

[文書の重要な部分を引用して読者の注意を引
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保護者からの感想から 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

御参加いただきましたＰＴＡ役員の方々、お忙しい中、ありがとうございました。 
 

 

普段こういう機会はありませんでしたので 

良い体験になりました。今の気持ちを絵に 

するというのは難しいようですが、いろいろ

な事が分かるような気がしました。 

自分を見つめ直すことができました。 

自分を見つめることができました。答えや解

決策を焦って知りたいと思いますが、あわて

なくても良いのだと思い、楽になりました。 

自分の気持ちと久しぶりに向き合えました。 

ありがとうございました。 

親に気を遣って意見が言えないというのは心

が痛いです。親と子の心の違いには解決はな

いと思いますが、難しいですね。 

とても勉強になりました。子供が心身の不調

を訴えることがあるので、自分を知り気付き

を得ることをしていきたいと思います。 

悩みがあるので絵に表すことで明白に気

持ちが表現できた。 

前回講演を聴いた時と違う空をイメージしました。

自分の心は日々変化しているんだなと思いました。 

自分の気持ちに気付いても苦しくなることも

ありますね。自分でどうしたら良いかを決め

ていく作業を一緒にしていくのがカウンセリ

ングです。 

定期的に豊田南中・青城小・豊田南小に来て

いるので、よかったら申し込んでください。 

 

               伊藤 真一 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


