
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② 

 学校
がっこう

のお休
やす

みが長
なが

くなりましたね。みなさんはおうちでどのようにすごしていますか？お外
そと

に出
で

られなかったり、お友達
ともだち

と会
あ

えなかったり、勉強
べんきょう

で分
わ

からないことがあっても先生
せんせい

に質問
しつもん

できな

かったり・・・。たくさんのがまんがありますね。今
いま

のみなさんの頑張
が ん ば

りがきっとまわりの大
たい

切
せつ

な

いのちを守
まも

っているとおもいます。自分
じ ぶ ん

にパチパチ
ぱ ち ぱ ち

はくしゅをおくりましょう。 

 

＜おうちでできるリラックス
り ら っ く す

方法
ほうほう

＞ 

◆１０秒
びょう

呼吸
こきゅう

をしてみよう 

①のんびりできる姿勢
し せ い

になって、目
め

をとじよう 

②鼻
はな

から「１・２・３・４」と数
かぞ

えながら息
いき

をすっておなかをふくらませよう 

③「５・６・７・８・９・１０」で口
くち

から息
いき

をはいておなかをへこませよう 

④何回
なんかい

かくりかえしてみよう 

鼻
はな

から「１・２・３・４」で息
いき

を

すって 

口
くち

から「５・６・７・８・９・１０」息
いき

をはこう 



 

 

◆「すきなことタイム」を作
つく

ってみよう（ 短
みじか

い時間
じかん

でいいよ） 

1日
にち

1回
かい

すきなことをする時間
じ か ん

をつくってみよう。みんなのすきなことはなんだろう？「すきなことリス

ト」を作
つく

ってみよう！リストの中
なか

から1日
にち

１つすきなことをやって、カレンダーに〇をつけよう！たのし

い気持
き も

ちになれるかな？すきなことは毎日
まいにち

同
おな

じでもちがってもいいよ。 

 

◇すきなことリスト◇ 

・（例
れい

）ぬりえをする 

 

・ 

 

・ 

 

・ 

 

・ 

おうちの人
ひと

と相談
そうだん

して『すきなことリスト』

を書
か

いてみよう 

●『すきなこと』は元気
げ ん き

な時
とき

だけチャレンジし

てみよう 

●不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちが大
おお

きいときは、ひとりですご

さずに、だれかといっしょにいてね 

●家族
か ぞ く

と過
す

ごす時間
じ か ん

もたのしくすごそう 

◎もしも、お友達
ともだち

やお友達
ともだち

の家族
か ぞ く

がコロナウイルス
こ ろ な う い る す

にかんせんしたら・・・ 

知
し

っている人
ひと

が、コロナウイルスにかんせんすると、心配
しんぱい

になっていじわるを言
い

いたい気持
き も

ちになること

があります。それは自分
じ ぶ ん

を守
まも

るために普通
ふ つ う

のことで、いじわるだからではありません。でも、コロナウイル

スは気
き

をつけていてもだれでもかんせんしてしまうことがあります。かんせんしてしまった人
ひと

はきっと不安
ふ あ ん

だと思
おも

います。そんな時
とき

に、お友達
ともだち

にいじわるを言
い

われたら、かなしいですね。いじわるを言
い

う前
まえ

に、言
い

い

たくなった気持
き も

ちをおうちの人
ひと

や先生
せんせい

に話
はな

してみましょう。 

 


