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　役場保健福祉課では、令和３年度から「こころの
健康相談」をスタートしました。
　そこで、今回は「こころの専門家」であるカウン
セラー（公認心理師）によるコラムをお届けします。

１
　「こころの健康相談」は、一般的に「心理カウンセリング」と呼ばれています。
カウンセリングとは、対面でのやり取りを通じて、相談者が抱えるこころの問題
の解消を目指すものです。「問題」というと大げさに聞こえてしまうかもしれま
せんが、「心配事がある」「小さなことにイライラする」など、誰もが日常で感じ
るモヤモヤした気持ちなど、相談いただく内容はどのようなものでも構いません。
　実際のカウンセリングでは、基本的に相談者の話を聴くこと（傾聴）を中心に
行います。
　傾聴とは、気持ちや感情に寄り添って話を聴くことです。どのように付き合い
解決していくか考えるための大切な基盤となります。
　初回の場合は、アセスメントといって、家族構成などの情報をお伺いします。
「初対面の人にいきなり悩みを話すのは緊張する」という方も、心理師が丁寧に
ヒアリングをしていくのでご安心ください。

２
　「メディアでよく見るメンタリストと何が違うんだろう？」と思われる方も多く、正しく理解されて
いないように感じられることが多いので、心理師の仕事という点でご紹介したいと思います。
　カウンセラーの資格は、新たに設立された国家資格の「公認心理師」の他、民間資格の臨床心理士・
産業カウンセラーなどが有名です。公認心理師・臨床心理士は大学院進学が必要な上、合格率は約５割
と、専門家への道のりは厳しいことで有名です。
　就職先は、病院（医療）・学校（教育）・企業（産業）に大きく分かれ、例えば公立学校のスクール
カウンセラーや公的機関や病院で心理検査（発達障害や認知症の検査）を担当しているのも心理師です。
他にも司法分野など多岐にわたります。

３
　町の「こころの健康相談」を受ける際に費用
はかかりません。こころの健康維持や心理カウ
ンセリングの体験としてもご活用いただけたら
幸いです。

　９月28日（火）午前10時～午後４時に総合体育
館会議室で開催します。相談を希望される方は、
９月22日（水）までに役場保健福祉課（℡：７－
5291）へお申し込みください。

≪材料≫

～ ９月は「食生活改善普及月間」です～
　国では、「健康寿命をのばそう」のスローガンの下、「食事をおいしく、バランスよく」を基本テー
マに、９月１日から30日までの１か月間、食生活改善普及月間として以下のような食生活改善を推進
しています。

≪作り方≫

ポイント！
　牛乳を加えることにより、野菜の甘味を引き出し、塩分控えめでもお
いしい豚汁になります。野菜と豚肉、牛乳を一緒にとれるレシピです。

≪１人分の栄養価≫

　日本人が１日に必要な野菜の
摂取量は350ｇと言われていま
す。これは日本人の平均摂取量
（280ｇ）にもう１皿（70ｇ）
加えると達成できます。毎日の
食事にプラス１皿野菜料理を取
り入れてみましょう。

　日本人の目標とする塩分摂取
量は、男性7. 5ｇ、女性6. 5ｇ
と言われています。だし・柑橘
類・香辛料等を使ったり、栄養
表示を見て、おいしく、かしこ
く減塩し、マイナス２ｇに取り
組んでみましょう。

　20代～30代の３人に１人が
牛乳・乳製品を摂っていない現
状があります。牛乳・乳製品は、
カルシウムとたんぱく質がバラ
ンスよく含まれています。毎日
のくらしに牛乳・乳製品を取り
入れてみましょう。

今月の
お料理レシピ＊ ＊


