
児童
じど う

・生徒
せい と

のみなさんへ

新年度
しんねんど

、期待
きた い

や希望
きぼ う

をもって登校
とうこう

しようとしていたみなさんにとって、新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

感染
かんせん

防止
ぼう し

による臨時
りん じ

休校
きゅうこう

は、とても残念
ざんねん

だったことでしょう。何
なに

よりも、お友達
ともだち

・仲間
なか ま

に会
あ

えないこ

とがつらいですよね。そして、学習
がくしゅう

や行事
ぎょうじ

、部活動
ぶかつどう

などができなくなってしまうことによる不安
ふあ ん

や

苛立
いら だ

ちが、体
からだ

だけでなく心
こころ

にも大
おお

きく影響
えいきょう

していることでしょう。 

 このような場合
ばあ い

には、みなさんの心
こころ

や体
からだ

に変化
へん か

が起
お

こるかもしれないということを知
し

っておき、

適切
てきせつ

に対処
たいしょ

することが大切
たいせつ

です。こんな症 状
しょうじょう

がでるかもしれません。 

＜ストレスを感じたときの心
こころ

や体
からだ

の変化
へん か

＞ 

・頭
あたま

が痛
いた

い、お腹
なか

が痛
いた

い、よく眠
ねむ

れない ・おねしょ、おもらしをする 

・元気
げん き

がでない ・涙
なみだ

がでてくる ・お家
うち

の人
ひと

と離
はな

れたくない ・落
お

ち着
つ

かない 

・甘
あま

えたくなる、わがままになる ・いつもより元気
げん き

にふるまう 

・イライラ
い ら い ら

する、けんかをしてしまう  

次
つぎ

のことに気
き

をつけて家庭
かて い

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

＜生活
せいかつ

の工夫
くふ う

＞ 

・生活
せいかつ

のリズム
り ず む

を崩
くず

さないように心
こころ

がけましょう。（早寝
はや ね

早
はや

起
お

き・食事
しょくじ

時間
じか ん

・学習
がくしゅう

時間
じか ん

） 

・家
いえ

でできる簡単
かんたん

な運動
うんどう

をしてみましょう。

・自分
じぶ ん

が前向
まえ む

きになれることや、楽
たの

しそうなことを見
み

つけて取
と

り組
く

んでみましょう。 

・コロナとうまく付
つ

き合
あ

いましょう（ニュースを見
み

すぎると不安
ふあ ん

になることがあります。 

コロナにかからないために、おうちの人
ひと

とよく話
はな

し合
あ

ってください。） 

・一人
ひと り

で抱
かか

え込
こ

まずに、誰
だれ

かに相談
そうだん

してみましょう。 

「いつもと違
ちが

うな」と思
おも

ったら、すぐに周
まわ

りの人
ひと

に相談
そうだん

してください。みなさんを支
ささ

えてくれる人
ひと

は、たくさんいます。そして、大変
たいへん

な時
とき

だからこそ、みなさんの周囲
しゅうい

の人
ひと

、みなさん自身
じし ん

を大切
たいせつ

に

してくださいね。何
なに

か心配
しんぱい

なことがあったら、学校
がっこう

の先生
せんせい

やスクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

・相談員
そうだんいん

に連絡
れんらく

してくださいね。 

教育
きょういく

研究所
けんきゅうじょ

には、経験
けいけん

豊
ゆた

かな相談員
そうだんいん

さんやカウンセラー
か う ん せ ら ー

さんがいます。 

川口
かわぐち

市立
しり つ

教育
きょういく

研究所
けんきゅうしょ

  ０４８－２６７－１１２３ 教育
きょういく

相談
そうだん

専用
せんよう
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