
令和 2 年５月 

スクールカウンセラー 

井上
いのうえ

小学校
しょうがっこう

のみなさんへ 

 

 3月
がつ

から学校
がっこう

がお休み
お や す み

になって、びっくりしたり、心配
しんぱい

な気持ち
き も ち

になったりしましたね。 

 いつもとちがう生活
せいかつ

になり、心配
しんぱい

しながらの生活
せいかつ

が長く
な が く

なってくるとみなさんの『からだ』や『こ

ころ』にいろんな変化
へ ん か

がでてくることがあります。 

 

＊こんな『からだ』や『こころ』の変化
へ ん か

はないですか？ 

 

 

 

 

 

 

＊どんな生活
せいかつ

をしたらいいかな？ 

①規則正しい
き そ く た だ し い

生活
せいかつ

をしよう 

・おいしくご飯
ご は ん

をたべよう 

・早寝
は や ね

早
はや

起き
お き

をして、たっぷり寝
ね

よう 

・手洗い
て あ ら い

、うがいをおうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

にやってみよう 

 

②ゲームはほどほどに 

・ゲームをする時間
じ か ん

はおうちの人と相談
そうだん

してね。（ゲームって楽しい
た の し い

よね。でも、ほどほどが 

いいね） 

 

③心配
しんぱい

な気持ち
き も ち

になったら・・・ 

・おうちの人
ひと

、学校
がっこう

の先生
せんせい

に相談
そうだん

しよう 

・うわさ話
ばなし

を信じ
し ん じ

すぎたり、本当
ほんとう

かどうか分からない
わ か ら な い

ことを広め
ひ ろ め

たりしないようにしよう 

・リラックス
り ら っ く す

できることをやってみよう（音楽
おんがく

をきく、深呼吸
しんこきゅう

をする、好き
す き

なおやつを食べる
た べ る

など） 

 

眠れ
ね む れ

ない 

すぐに起きて
お き て

しまう 

食べ
た べ

たくない 

おなかや頭
あたま

がいたい 

すぐに涙
なみだ

が出る
で る

 

心配
しんぱい

になる 

好き
す き

なことが楽し
た の し

くない 

いらいらする 

そわそわする 

◇こんな変化
へ ん か

は「不安
ふ あ ん

な時
とき

になるふつうの

こと」だよ。 

◇こうなっても、時間
じ か ん

がたつと治る
な お る

ことが

多い
お お い

からたくさん心配
しんぱい

しすぎず、おうちの

人
ひと

に相談
そうだん

してね。 

 


