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みなさん、いかがお過
す

ごしですか？新型
しんがた

コロナウイルスの感染
かんせん

の影響
えいきょう

で、学校
がっこう

に行
い

けない、

お友達
ともだち

に会
あ

えない、自由
じ ゆ う

に外
そと

で遊
あそ

べないなど、当
あ

たり前
まえ

にできていたことができなくなってし

まいましたね。このような毎日
まいにち

がいつまで続
つづ

くのか、今後
こ ん ご

どうなっているのかがわからないの

で、不安
ふ あ ん

に感
かん

じている人
ひと

も多
おお

いのではないかと思います。 

 

 心
こころ

と体
からだ

の変化
へ ん か

 

 このような毎日
まいにち

が続
つづ

いている今
いま

、みなさんの心
こころ

と体
からだ

はいろいろな反応
はんのう

が起
お

きていると思
おも

い

ます。最近
さいきん

、こんなことはありませんでしたか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こういった心
こころ

と体
からだ

の変化
へ ん か

は、子
こ

どもも大人
お と な

も、みんなが経験
けいけん

していることです。生活
せいかつ

リズ

ムや環境
かんきょう

が変
か

わってしまったのだから、仕方
し か た

がないことです。 

こういう状態
じょうたい

を放
ほう

っておくと、元
もと

の健康
けんこう

な自分
じ ぶ ん

に戻
もど

るのが遅
おそ

くなることがあります。 

みなさんは、体
からだ

が疲
つか

れると、ごはんを食べたり
た

よく眠
ねむ

ったりして元気
げ ん き

になりますね。それと

同
お な

じように、心
こころ

も元気
げ ん き

になる方法があるのです。 

そうだんしつだより 

眠
ねむ

れない… 

食欲
しょくよく

がない… 

やたら疲
つか

れる… 

おなかや頭
あたま

が痛
いた

い 

ちょっとのことで悲
かな

しくなる 

むしゃくしゃしたりイライラ

する 



 心
こころ

のもやもやをへらそう 

 不安
ふ あ ん

は考
かんが

えれば考
かんが

えるほど、大
おお

きくなっていきます。不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちを消
け

すことはできない

けれど、不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちになる時間
じ か ん

を減
へ

らしていきましょう。 

【折
お

り紙を折
お

る】【お散歩
さ ん ぽ

に行
い

く】【ゲーム】など、あなたが楽
たの

しくやれることはなんだろう？ 

  

 

【ストレッチ】【お風呂
ふ ろ

に入
はい

る】【家族
か ぞ く

と話
はな

す】など、あなたがリラックスしているときはどん

なとき？ 

 

 

【お料理
りょうり

をしてみたい！】【縄跳
な わ と

びをがんばりたい！】【プラモデルを作
つく

ってみたい！】休
おやす

みの

間
あいだ

にやってみたいことはなにかな？ 

 

 

あなたがわくわくするようなことを、できることから始
はじ

めてみましょう。 

 深呼吸
しんこきゅう

や体操
たいそう

をしてみよう 

 眠
ねむ

れないとき、イライラするとき、いろんな考
かんが

えが浮
う

かんでごちゃごちゃ

するときは、とりあえず体
からだ

を動
うご

かしてリラックスしてみましょう。 

・手
て

をグーパーグーパー、ぐるぐる回
まわ

す  

・おなかに手
て

を当
あ

てて、息
いき

を吐
は

く→鼻
はな

から息
いき

を吸
す

っておなかをふくらませる→口
くち

から少
すこ

しずつ

息
いき

を吐
は

いて、おなかをへこませる 

 大人
お と な

の力
ちから

を借
か

りよう 

 それでもやっぱりいやな気持
き も

ちになることがありますね。

当然
とうぜん

のことなので、自分
じ ぶ ん

を責
せ

めないでいいのです。そういうと

き、話
はな

してみようかなという気持
き も

ちになったら、おうちの人
ひと

に

自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちを話
はな

してみましょう。 

 

 


