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ゴールデンウィーク明けにご注意！

センター長

清水  貴裕 Shimizu Takahiro

　学生健康支援センター長の清水です。今年度も

学生が安心して本学で学び、充実した大学生活を

送ることができるよう全力を尽くしてまいります。

　まず、当センターの紹介をさせていただきます。

当センターは、学生支援室（障がいを持つ学生の

修学上の支援）、学生相談室（大学生活での困りご

と、悩みごと等のよろず相談）、保健室（健康診断

等、身体の健康をサポート）の３室で構成されてお

り、学生の健康や大学生活の支援にあたっていま

す。それぞれの活動について詳しい内容がお知りに

なりたい方は各キャンパスの当センターにお越しい

ただくか、大学ホームページで学生健康支援セン

ターのページをご覧ください。

　新年度がスタートして一月以上が経ちましたが、新

入学生も新しい生活には慣れてきた頃でしょうか。

新入生の方はもちろん初めての大学生活ですし、在

学生の方にとっても、専門の授業が増えたり、新しく

アルバイトを始めたり、卒業研究や就職活動などの

新しい活動が始まっていることと思います。新しい生

活が始まると最初は慣れようと頑張っているので問

題ないのですが、１、２ヶ月ほどして生活に慣れてく

ると、少しずつたまったストレスからの疲れがどっと

出てくることがあります。特にゴールデンウィーク明

けは生活リズム等が崩れて体調やこころも不安定に

なりがちです。しっかり睡眠をとる、生活リズムを整

える、軽い運動をするなど調子を崩さない対策を心

がけていただきたいです。また、そうした対策をして

も不調や不安を感じることがあるようでしたら、一人

で抱え込まず、気軽に当センターをご紹介いただ

き、ご利用いただきたいと思います。

　学生のみなさんが健康で充実した学生生活を過ご

されることを願っています。



【文献】
政府広報オンライン2024年11月8日「事業者による
障害のある人への『合理的配慮の提供』が義務化」
https://www.gov-online.go.jp/article/202402
/entry-5611.html
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　学生支援室は「障がいのある学生を対象に、授

業上での不安や困っている事の相談を受け付け、

合理的配慮の提供に向けた調整と支援を行ってい

きます」（本学HP）。合理的配慮の提供は、2024

年 4月1日施行の改正障害者差別解消法におい

て、私立大学においても義務化されました。ここで

言う障がいのある学生とは「障害者手帳」を取得し

た方のみを指してはいません。心や体のはたらきに

障がいがあり、障がいや「社会の中のバリア（障

壁）」によって生活に制限を受けている全ての方が

含まれます。

　「社会の中のバリア」とはどのようなものでしょう

か。例えば、耳が聞こえにくい障がいがある方が、

必要に応じて筆談をしてもらっているが、細いペン

で小さな字を書かれるために読みづらく、コミュニ

ケーションができない場合を考えてみましょう。原

因は、聞こえにくいことでしょうか。太いペンで大

きな字を書いてもらえればコミュニケーションはで

「社会の中のバリア」と学生支援室

きるようになります。「大きな字であればコミュニ

ケーションができる」という配慮についての情報が

行き届いていないために、大きな字を書いてもらえ

ないということが原因である、と考えられないで

しょうか。必要な情報が届かない状態を「社会の中

のバリア」と認識し、配慮についての情報を必要な

方に届けることが、学生支援室による合理的配慮

の提供となります。もちろん情報だけでなく、場合

によっては、より直接的な配慮や支援をしたり、学

生本人による必要な情報の伝え方を一緒に考えた

りすることもあります。

　「社会の中のバリア」は困っている方以外は気づ

いていないことがほとんどです。また、これまで学

生支援室を利用したことがある学生よりも、人知れ

ず「社会の中のバリア」で困っている学生はたくさ

んいらっしゃると思います。学生支援室は、合理的

配慮を通して、なかなか気づけない貴重な「誰かが

助かる情報」を届けるところだと考えております。

学生支援コーディネータ

尾上　豊明 Onoe Toyoaki
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　「前から楽しみにしていた旅行の日に、友達が連

絡もせずに遅刻をしてきた」

　こんな時、あなたならどうしますか？我慢して何

も言わない人もいるかもしれませんし、相手を強く

責めすぎてしまう人もいるかもしれません。

　人間関係のもち方には、大きく分けて以下の3つ

のタイプがあるといわれています（平木, 2021）。

　先ほどの例でいうと、我慢して何も言わない人は

「非主張的」なタイプ、相手を強く責めすぎてしまう

人は「攻撃的」なタイプといえるかもしれません。

また、自分の気持ちを伝えつつ相手にも配慮をす

ることができる人は「アサーティブ」なタイプという

ことができると思います。

　では、どうすればアサーティブな自己表現ができ

るのでしょうか？ここでは、「DESC法」（平木 , 

2021）というものを紹介します。

自分も相手も大切にするコミュニケーション

　最初の例をあげると、「集合時間に遅れてきて

（D：状況）、私は困ってしまった（E：自分の気持

ち）。何か事情があったのかもしれないけど（E：相

手への共感）、遅れるときは連絡をくれると助かる

よ（S：提案）。（C：相手がYesの場合）よろしく

ね。（C：相手がNoの場合）じゃあ、次はもう少し遅

い集合時間にしよう。」と言えるかもしれません。

　実際にどのように伝えるかは相手との関係性に

よっても変わってくると思いますが、DESC法を

使って自分の気持ちや状況を整理することで、気持

ちが落ち着き、アサーティブな自己表現につながる

のではないかなと思います。

　自分も相手も大切にしながら、日々を過ごすこと

ができたらいいなと思います。

【文献】
平木典子「三訂版アサーション・トレーニング
－さわやかな〈自己表現〉のために－」 
日本・精神技術研究所（2021）

学生相談カウンセラー（兼任）

一柳　貴博 Ichiyanagi Takahiro

東北学院大学学生健康支援センター ニュースレター

①「非主張的」
　自分よりも他者を優先し自分のことを後回しにする
タイプ

②「攻撃的」
　自分のことだけを考えて他者を踏みにじるタイプ
③「アサーティブ」
　自分のことをまず考えるが他者にも配慮するタイプ

D（describe）：
　客観的な状況を描写する。
E（express, explain, empathize）：
　自分の気持ちを伝え、相手の気持ちに共感する。
S（specify）：
　相手に望むことを提案する。
C（choose）：
　相手の返事がYes / Noの時にどうするかを示す。

〈DESC法〉
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　2025年4月に実施した学生定期健康診断の結

果はいかがでしたでしょうか。

　本学では、学生定期健康診断の一環として

Webによる健康調査を実施しております。今回

は、昨年実施した喫煙状況調査の結果について

ご報告いたします。

　2024年度は8 ,942名（回答率78 .5％）の学

生から回答があり、喫煙していると回答した学生

は502名でした。喫煙率は、男性7.76％、女性

1.95％、全体で5.61％となっています。

　本学の喫煙率の年次推移（グラフ参照）を見る

と、2022年度までは減少傾向にあり、過去最低

の3 .9％を記録しましたが、その後は微増傾向に

あります。

　国立大学保健管理施設協議会が発行している

「学生健康白書2021」（最新版）によると、4年

制大学生の喫煙率は、男性4.42％、女性1.28％

です。2 0 2 1年 度の本 学の喫 煙 率は、男 性

7.85％、女性1.65％であり、いずれも全国平均を

上回っています。

　中学校や高等学校時に喫煙の有害性について

学んだにもかかわらず喫煙を始めてしまい、やめ

られなくなる背景には、ニコチン依存がありま

す。ニコチン依存は、強い意志だけでは克服する

ことが難しいものです。

　保健室では、禁煙を希望する学生の皆さんを

サポートするための「禁煙チャレンジャー」とい

う3か月のプログラムを用意しています。このほ

かにも、タバコ依存度テスト、スモーカーライ

ザーによるCO濃度測定、禁煙方法のアドバイ

ス、禁煙外来の紹介、禁煙手帳の配布、ニコチン

パッチ購入費用の一部助成なども行っていま

す。禁煙に関心のある方は、ぜひ保健室までお

越しください。

【参考資料】 学生の健康白書2021
一般社団法人国立大学保健管理施設協議会

本学の喫煙率の年次推移
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全国平均より高い本学の喫煙率
～禁煙チャレンジャー募集中～


