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身近な人とのコミュニケーションを大切に 第2回目（全5回）

自分を知る一歩
自分との対話、自分を知るということ
　前回では、どのような場面でも必ず影響を与えている
「自分自身」について、取り上げました。2回目の今回は、
自分を理解していく上でも他者とのコミュニケーション
の場でも大切になる「自分を知る」ことについて、話した
いと思います。
　皆さん、普段からどれだけ自分の気持ちや想い、状態
を意識し大切にしているでしょうか。自分自身を知る鍵
は、日々の何気なく湧いた感情や感覚がヒントになりま
す。
　自分の内側から発する小さな感情や感覚に気付いてあ
げ、そしてそれらを丁寧に受けとめて、しっかりと自分
の中で感じ、自分の心と対話することで自分自身への理
解が深まります。
　例えば、何かでとても辛く感じている時などは、いま
の私は何らかの辛さを抱えている状態であることに気付
いていること、そして「今私は辛さで胸が痛くて苦しい」
とその気持ちを自分自身でしっかりと受けとめてあげる
ことが大切です。こんなことは大丈夫と強がったりごまか
したりしないで、自分が感じていることや思ったことを
否定せずに素直に自分の心が本音を語ることを許してあ

げましょう。
　そして一息ついた後に、落ち着いて自分の心にどうし
てつらいのか、何が辛いのか、どの辺りが苦しいのだろ
う…と問いかけてみます。丁寧にゆっくりと自分の気持
ちを観ていき、出てきた気付きをもとに自分はどうした
かったのか、したいのか、何が欲しかったのか、何を求
めているのだろう…と、自分に問いを重ねていくことで
次第に気持ちが整理され、自分の本音や本当に望んでい
たものが明確になってきます。
　自分を知ることは、自分の本当の望みに気付き叶える
ための、あなた自身の幸せに繋が
る第一歩です。
　自分の心に耳を傾け、自身を大
切に扱ってあげることを通して自
らの状態を知り、本音を受けとめ
て自分を理解してあげる。
　次回は、他者とのコミュニケー
ションの前に自分との対話でみえ
てきた自分を大切にすることにつ
いて、話したいと思います。
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守口市ごみ減量キャラクター
「くりあ」の
生みの親である
六倉さんの作品です。

守口市 多量排出

※ インターネット予約を利用の際は、初回にごみのコールセンターで
電話予約が必要です。２回目から利用可能になります。
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おはなし劇場
内絵本「どうぶついろいろかくれんぼ」他
時9月16日（金）11：00～11：45
場 中部エリアコミュニティセンター多目的室（防音）
対乳幼児と保護者
講朗読ボランティアこまどり
定先着10組   申当日受け付け
問生涯学習・スポーツ振興課
℡06-6995-3158

飯盛霊園だより 問飯盛霊園組合   ℡0743-78-1195

秋の彼岸期間のバス時刻表、開園時間と秋の彼岸の供花販売時間について
飯盛霊園　秋彼岸（9月）臨時バス時刻表

秋の彼岸の開門時間
9/20(火)～９/26（月)は
6:00～19:00
上記以外は7:00～19:00
秋の彼岸の供花販売時間
9/20(火)～9/26（月)は
6:00～18:30
上記以外は7:00～17:30

＜行き＞守口市駅→飯盛霊園
時間 18・19・23・25日
8 05
10 05
12 05

＜帰り＞飯盛霊園→守口市駅
時間 18・19・23・25日
9 05
11 05
13 05

京阪　大和田駅 京阪　守口市駅
<行き>大和田駅→飯盛霊園
時間 18日 19日 20～22日 23日 24日 25日 26日
7 00 30 00 30 00 00 20 40 00 30 00 30 00
8 00 30 00 30 00 00 20 40 00 30 00 30 00
9 00 30 00 30 00 00 20 40 00 30 00 30 00
10 00 00 30 00 00 20 40 00 00 30 00
11 00 00 30 00 00 20 40 00 00 30 00
12 00 00 30 00 00 20 40 00 00 30 00

<帰り>飯盛霊園→大和田駅
時間 18日 19日 20～22日 23日 24日 25日 26日
7 30 30 30 40 30 30 30
8 00 30 00 30 30 00 20 40 00 30 00 30 30
9 00 30 00 30 30 00 20 40 00 30 00 30 30
10 00 30 00 30 30 00 20 40 00 30 00 30 30
11 30 00 30 30 00 20 40 30 00 30 30
12 30 00 30 30 00 20 40 30 00 30 30
13 00 00 20 00

心理臨床カウンセラー
中井紀子

守口市人権室・女性の悩
み相談の相談員をされ
ています


