
令和８年９月 

関西医療大学 

カウンセリングルーム 

学生および保護者の皆様へ 

カウンセリングルームだより 

 

９月になり、昼間はまだ夏の名残を感じる暑さが続きますが、夕方の風には少しだけ秋の気配

が混ざり始めています。夏休みもいよいよ後半戦に入りましたね。「そろそろ授業のことを考え

ないと」「でもまだ休みの気分が抜けない」そんな気持ちの揺れが起こりやすい時期でもありま

す。予定がある日とない日が混ざり合い、気持ちがふわふわ、ざわざわと落ち着かないこともあ

るかもしれません。 

そんなとき、ノートに思ったことをそのまま書いてみる“ジャーナリング”は、頭の中を整え

るちょっとした助けになります。うまく書こうとしなくて大丈夫。思ったことをそのまま書くだ

けで、気持ちがすっと軽くなることがあります。 

 今回は、そんなときにおすすめのセルフケア「ジャーナリング（書く瞑想）」をご紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
※学生の皆様へ：カウンセリングルームの開室日と申し込み方法は、９月１日配信の kumagoro、 

またはムードル（マイコース内のカウンセリングルーム）をご確認ください。 

      ジャーナリングとは？ 

頭に浮かんだことをありのままノートに書き出す行為のことです。 

綺麗に書く必要も、誰かに見せる必要もありません。感情や思考をそのまま文字にすることで、脳の

メモリが解放され、ストレスが軽減する効果があります。 

 

やり方 

やり方はすごくシンプル。ノートとペンを用意して、頭に浮かんだことを「ありのまま」書き出すだ

けです。スマホのメモでもいいですが、手書きのほうがより脳がすっきりするのでおすすめ。綺麗な文

章にする必要も、誰かに見せる必要もありません。感情をそのまま文字にして外に出すことで、モヤモ

ヤが消えて頭のなかが整理されます。時間も３～５分で十分です。 

今夜からできるリフレッシュ 

寝る前の 10 分間だけ、SNS を見るのをやめてノートに向き合ってみませんか？ 

頭のなかの「散らかり」を紙に吐き出すだけで、驚くほど睡眠の質が上がったり、明日やることがクリ

アになったりします。 

毎日やらなくても、「あ、今ちょっとキャパオーバーかも」と思ったときだけでも大丈夫。 

ぜひ試してみてくださいね。 

 

【参考文献】 

☆すごい ジャーナリング  菊地大樹 著（サンクチュアリ出版） 

☆さみしい夜にはペンを持て 古賀史健 著（ポプラ社） 

• 今日の気分をひと言書く           ・うれしかったことを３つ書く 

• いま頭の中にあることを箇条書きにする    ・モヤモヤしている理由を探るように書く 

• 本当はどうしたい？」と自分に問いかけて書く 

 

 


