
 

 

 

 

今
こん

回
かい

の臨
りん

時
じ

休
きゅう

校
こう

のような突
とつ

然
ぜん

の出
で

来
き

事
ごと

が起
お

こると、不安
ふ あ ん

になったり、イライラしたり、いろいろな気持
き も

ちに

なるのは当
あ

たり前
まえ

で自然
し ぜ ん

なことです。人
ひと

によっては、体
たい

調
ちょう

がすぐれない。落
お

ち着
つ

かない、よく眠
ねむ

れない・・・

なんてこともあるかもしれません。こんな感
かん

じが続
つづ

くと、嫌
いや

になってしまいますよね。 

そこで・・・家
いえ

の中
なか

でできる                

心
こころ

とからだの健康
け ん こ う

を 

維持
い じ

するための 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日本ストレスマネジメント学会より 

令和２年５月７日（木 ) 

台 東 区 立 東 泉 小 学 校 

校   長  佐藤  貴生 

養護教諭  土田  真紀 

ほけんだより 特別号 
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あ か さ 

た な 

わ ら や 

ま は 

お
う
ち
の
な
か
で
、
あ
し
ぶ
み
で

も ひ
と
ご
み
を
さ
け
て
、
き
ん
じ
ょ
を

さ
ん
ぽ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

OK あ
し
の
き
ん
に
く
が
お
と
ろ
え

な
い
よ
う
に
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
し
ま

し
ょ
う
。 

て
ん
と
う
に
ち
ゅ
う
い
し
な
が

ら
、
い
ろ
い
ろ
な
ポ
ー
ズ
で
と
ま
っ

て
、
バ
ラ
ン
ス
か
ん
か
く
を
き
た
え

ま
し
ょ
う
。 

す
わ
り
っ
ぱ
な
し
だ
と
、
ど
ん
ど

ん
き
ん
に
く
は
お
と
ろ
え
ま
す
。
り

ょ
う
り
や
せ
ん
た
く
な
ど
の
か
じ

を
て
つ
だ
い
ま
し
ょ
う
。 

る 

く 

が 

む 

さ 

え 

る 

つ く 

す 

む 

ら 

う 

じ
お
た
い
そ
う 

ん
で
も
た
べ
る 

る
め
る
・
ま
わ
す 

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
し
ょ
く
じ
を

と
っ
て
、
め
ん
え
き
り
ょ
く
を
た
か

め
ま
し
ょ
う
。
た
べ
た
あ
と
は
、
は

み
が
き
も
わ
す
れ
ず
に
。 

と
き
に
は
き
ゅ
う
け
い
も
ひ
つ

よ
う
で
す
。
つ
か
れ
て
い
る
と
き
や

た
い
ち
ょ
う
の
わ
る
い
と
き
は
む

り
せ
ず
や
す
み
ま
し
ょ
う
。 

い
え
の
な
か
に
ず
っ
と
い
る
と

き
ぶ
ん
が
し
ず
ん
で
き
ま
す
。
い
ち

に
ち
い
っ
か
い
は
え
が
お
に
な
れ

る
こ
と
を
さ
が
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

は
な
か
ら
す
っ
て
、
く
ち
か
ら
な

が
く
は
く
。
ふ
く
し
き
こ
き
ゅ
う
で

リ
ラ
ッ
ク
ス
。 

き
ん
に
く
を
ゆ
っ
く
り
の
ば
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
や
か
ん
せ
つ 

を
ま
わ
し
て
、
か
ら
だ
を 

ほ
ぐ
し
ま
し
ょ
う
。 

か
ら
だ
ぜ
ん
た
い
を
う
ご
か
す

に
は
、
ラ
ジ
オ
た
い
そ
う
は
さ
い
て

き
で
す
。 
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①不安
ふ あ ん

になるのは当然
と う ぜ ん

のこと。 

普段
ふ だ ん

とちがう状況
じょうきょう

の中
な か

で、悲
か な

しくなったり、不
ふ

安
あ ん

になった

り、混
こ ん

乱
ら ん

したり、怒
お こ

ったりすることは当然
と う ぜ ん

のことです。あな

たはひとりではありません。お父
と う

さんやお母
か あ

さん、先生
せ ん せ い

など

信頼
し ん ら い

できる人
ひ と

と、お話
は な

しましょう。疑問
ぎ も ん

に思
お も

うことがあった

ら聞
き

きましょう。正
た だ

しい情
じょう

報
ほ う

を聞
き

くことは、あなたや家
か

族
ぞ く

、

周
ま わ

りの友
と も

達
だ ち

を守
ま も

ることにもつながります。 

②自
じ

分
ぶ ん

と周
ま わ

りの人
ひ と

を守
ま も

るために。 

石
せ っ

けんを使
つ か

って、よく手
て

を洗
あ ら

いましょう。30秒
びょう

以
い

上
じょう

かけて

洗
あ ら

うのが効
こ う

果
か

的
て き

です。むやみに顔
か お

をさわらないようにしまし

ょう。コップや食
しょっ

器
き

、食
た

べ物
も の

や飲
の

み物
も の

を他
ほ か

の人
ひ と

とシェアして

はいけません。 

③一人一人
ひ と り ひ と り

が、感染
か ん せ ん

を防
ふ せ

ぐリーダーになろう。 

咳
せ き

エチケットや正
た だ

しい手
て

洗
あ ら

い
い

など、感
か ん

染
せ ん

予
よ

防
ぼ う

の方
ほ う

法
ほ う

を学
ま な

ん

だら、お家
う ち

の人
ひ と

や友
と も

達
だ ち

、弟
おとうと

や妹
いもうと

の前
ま え

でその方
ほ う

法
ほ う

を見
み

せてあ

げましょう。 

④だれでも感染
か ん せ ん

してしまう可能性
か の う せ い

があります。 

新型
し ん が た

コロナウイルス(COVID-19)には、誰
だ れ

でもかかってしま

う可
か

能
の う

性
せ い

があります。住
す

んでいるところや民
み ん

族
ぞ く

、年
ね ん

齢
れ い

や性
せ い

別
べ つ

、障
しょう

がいなどは関
か ん

係
け い

ありません。具
ぐ

合
あ い

が悪
わ る

くなった人
ひ と

に対
た い

して、非
ひ

難
な ん

するようなことを言
い

ったり、いじめたりしてはい

けません。 

⑤がまんしないで伝
つ た

えましょう。 

もし体
からだ

や心
こころ

の調
ちょう

子
し

が悪
わ る

くなったら、お家
う ち

の人
ひ と

や面
め ん

倒
ど う

を見
み

て

くれているおとなの人
ひ と

に伝
つ た

えましょう。そして、体
からだ

の具
ぐ

合
あ い

が

悪
わ る

いときは、外
そ と

に出
で

ずに家
い え

の中
な か

で過
す

ごしましょう。 

①正しい情報を得てください。 

新型コロナウイルス感染症(COVID-19)

の感染経路や症状、予防方法等に関する

正しい情報を確かな情報源から得てくだ

さい。口コミやインターネット上で広が

る偽情報に注意しましょう。新型コロナ

ウイルスに関する情報は、日々アップデ

ートされています。信頼のおける最新情

報は、厚生労働省のサイト、または日本

WHO協会のサイトをご覧ください。 

②子どもたちの健康管理と感染予防を。 

新型コロナウイルス(COVID-19)の症状

は、一般的な風邪と酷似しています。も

しお子さんの具合が悪くなったら、医療

機関の指示に基づいて受診しましょう。

学校にも、症状を伝えてください。お子

さんには、わかりやすい言葉で状況を伝

え、安心させてあげましょう。正しい手

洗いや、咳をするときに肘やティッシュ

で覆い、目や口を触らない、といった正

しい衛生習慣を伝え、家でも学校でも実

践できるよう教えてください。 

③子どもの心に寄り添ってください。 

非日常の中で、子どもたちのストレスは

様々な形で表れます。眠れなくなったり、

おなかが痛くなったり、引きこもりがちに

なったり怒りやすくなたりするお子さん

もいるでしょう。そうした反応を優しく受

け止め、こうした状況では当然のことであ

ると説明してください。お子さんの心配事

に耳を傾け、慰め、たくさん褒めてあげて

ください。可能であれば、遊んだりリラッ

クスしたりする機会をつくってください。

年齢に応じた情報を与え、何が起きている

のか、自分の身を守るために何ができるの

かを話してあげましょう。 

子
こ

どもたちへ 保護者の皆様へ 

東泉小学校では、スクールカウンセラーが保護者の

方や児童のみなさんからの電話相談や面談を受け付け

ています。ご家庭のこと、子育てのこと、休校中や学

校再開後の学校生活に関する悩みごとなど、お気軽に

ご相談ください。 

 

■日  時：カウンセラー来校日の月・水・木曜日 

      ９：００～１６：００まで 

■予約方法：事前に電話でご予約ください。 

      電話 ０３―３８７６－２７４７  


