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スクールカウンセラー 

 

☆南
みなみ

小岩
こ い わ

第二
だ い に

小学校
しょうがっこう

のみなさんへ 

今年度
こんねんど

も引
ひ

き続
つづ

きスクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

をさせていただきますので、よろしくお願
ねが

い

します。 

みなさんが困
こま

っていることや心配
しんぱい

なことについて話
はなし

を聞
き

いて、楽
たの

しく学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるようにお手伝
て つ だ

いをしたいと思
おも

っています。 

今年
こ と し

は新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

によって、3月
がつ

から学校
がっこう

がお休
やす

みになり、

いつもと違
ちが

う状 況
じょうきょう

になっています。それにともなって、みなさんも戸惑
と ま ど

うことが多
おお

く、

いつ学校
がっこう

に行く
い

ことができるのか、今
いま

までの生活
せいかつ

に戻
もど

れるのかなど、不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちにな

っていると思
おも

います。そこで、みなさんの不安
ふ あ ん

を少
すこ

しでも軽
かる

くできるよう、

スクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

からみなさんに伝
つた

えたいことをお便
たよ

りにしようと思
おも

います。 

 

☆こんなことはありませんか？ 

イライラ
い ら い ら

する、そわそわする、かなしくなる、やる気
き

がでない、あたまが痛
いた

い、おな

かが痛
いた

い、気持
き も

ち悪
わる

い、何
なに

も食
た

べたくない/食
た

べ過
す

ぎてしまう、眠
ねむ

れないなど、いつもの

自分
じ ぶ ん

とちがうことはありますか？それは、不安
ふ あ ん

やストレス
す と れ す

から自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

を守
まも

るための

自然
し ぜ ん

なからだやこころの反応
はんのう

です。決
けっ

しておかしなことではありません。このようなこ

とがある場合
ば あ い

には、1
ひと

人
り

で悩
なや

まずにおうちの人
ひと

や先生
せんせい

に相談
そうだん

してみてください。誰
だれ

かに

話
はなし

を聞
き

いてもらうだけでも、不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちが少
すく

なくなることもあります。 

 

☆おうち時間
じ か ん

をすごすときのポイント
ぽ い ん と

① いつもと同
おな

じことを！ 

生活
せいかつ

リズム
り ず む

を整
ととの

えましょう。おうちですごす時間
じ か ん

が長
なが

くなると、どうしても生活
せいかつ



リズム
り ず む

がが崩
くず

れやすくなります。でも、いつもとちがうときこそ、いつもと同
おな

じことが

大切
たいせつ

です。学校
がっこう

があったときと同
おな

じように毎朝
まいあさ

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きて、ご飯
はん

を食
た

べて、から

だを動
うご

かして、夜
よる

は早
はや

めに眠
ねむ

りましょう。生活
せいかつ

リズム
り ず む

が整
ととの

うと、病気
びょうき

からからだを守
まも

ってくれる力
ちから

がパワーアップ
ぱ わ ー あ っ ぷ

します。それだけではなく、みなさんのこころも元気
げ ん き

に

してくれます。 

☆おうち時間
じ か ん

をすごすときのポイント
ぽ い ん と

② ことばや絵
え

で表
あらわ

そう！ 

テレビ
て れ び

では毎日
まいにち

のように不安
ふ あ ん

になる情報
じょうほう

がたくさん流
なが

れています。そればかりみて

いると、どんどん気持
き も

ちが落
お

ち込
こ

んでしまいますよね。そんなときは、自分
じ ぶ ん

の好
す

きなこ

とをするのがおすすめです。みなさんの好
す

きなことはなんですか？ゲーム
げ ー む

という子
こ

も多
おお

いかもしれませんね。ゲーム
げ ー む

は1
いち

日中
にちじゅう

していると、逆
ぎゃく

に疲
つか

れてしまうので、時間
じ か ん

を決
き

めてやりましょう。私
わたし

からもいくつかこんなことをしたらどうかなと思
おも

うことを伝
つた

え

ますね。最近
さいきん

は公園
こうえん

でもなかなか遊
あそ

べないと思
おも

うので、からだを動
うご

かす時間
じ か ん

が減
へ

ってい

ると思
おも

います。そんなときは、学校
がっこう

でもやっていた縄跳
な わ と

びをするのはどうでしょう。縄跳
な わ と

びなら、公園
こうえん

ではなくてもできますよね。また、ラジオ
ら じ お

体操
たいそう

をやってみるのもよいと思
おも

います。また、日記
に っ き

をかくこともよいですね。そのとき、文字
も じ

だけではなく絵
え

も一緒
いっしょ

に

かいてみましょう。1
１

日
にち

の中
なか

であったことや、思
おも

ったこと、感
かん

じたことなどをことばや

絵
え

にすることで自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちを整理
せ い り

することもできます。 

☆学校
がっこう

には相談
そうだん

できる場所
ば し ょ

があります 

学校
がっこう

には相談室
そうだんしつ

という、みなさんが困
こま

ったとき、かなしいとき、イライラ
い ら い ら

したときに

お話
はなし

することができる場所
ば し ょ

があります。今
いま

は学校
がっこう

がお休
やす

みなので、相談室
そうだんしつ

でお話
はなし

する

ことはできませんが、スクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

は毎週
まいしゅう

金曜日
きんようび

にきています。学校
がっこう

がはじ

まったら、相談室
そうだんしつ

でお話
はなし

をすることができるので、困
こま

ったときは 1
ひとり

人で悩
なや

まずにお話
はなし

をしにきてくださいね。元気
げ ん き

なみなさんに早
はや

く会
あ

えることを楽
たの

しみにしています！ 


