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はじめまして！
スクールカウンセラーの宮之原です

今年度から宮根小学校に来ました

スクールカウンセラーの宮之原です よろしくお願いします！

自粛生活が長引き、心にも色々な影響が出てくると思います

心への影響はわかりにくかったり、見逃されてしまうこともあるの
で、今回資料を作ってみました

子ども向けと大人向けのページがありますので、是非親子でご覧
下さい♪



コロナでこまることって？

がっこうが

やすみになる

ともだちと

あそべない

おとなはいえ
でしごとをする

おきゃくさんが

おみせにこない

おでかけ

できない



コロナでたくさん こまることが
おきている

じゃあ みんなの こころには
どんな えいきょうが あるんだ
ろう？



たろうくん

たろうくんは

ゆびしゃぶり を したり

おかあさんに くっつい
たりすることが ふえま
した

（あかちゃんがえり）



はなこちゃん

はなこちゃんは

コロナがこわくて

コロナのことばかり

かんがえてしまいます

コロナに
なったら
どうしよう



けんたくん

けんたくんは

とてもたいくつで

やるきやげんきが

でなくなりました



非常時のこどもの一般的な反応

身体

頭痛

腹痛

食欲が落ちる

寝つきが悪い
早く目が覚める

気持ち

イライラ

すぐ不安になる

やる気がでない

すぐ泣いたり怒ったり

行動

できるはずのことができ
なくなる

おねしょや指しゃぶりな
ど赤ちゃん返り

反抗することが増え、攻
撃的になる

一人でいることを嫌がっ
たり甘えることが増える



大人からすると、普段の違いに戸惑ったり、
困ったり、時には煩わしく感じたりすること
もあるかもしれませんが、一般的なスト
レスのサインなのです

子ども自身もいつもと自分が違うことに戸
惑っているかもしれません

一般的には非常事態が収まると徐々にな
くなっていくものです



さらに今回は“自己コントロール感”を
奪われている

人は自分で決めたい気持ちを生まれつきもって
います

「やれって言われるとやる気がなくなる」のは、自
分で決めたい気持ちを尊重されていないからです

今回は強制的に休まされているので、“自己コン
トロール感”を奪われ、不快に感じやすいのです



ではどう対処すれば
良いでしょうか？



たろうくん

おかあさんは たろうくんと
あそぶじかんを ふやして
くれました

おとうさんは かわいい
ぬいぐるみを かってくれ
ました



はなこちゃん
はなこちゃんは

コロナのことを かんがえそう
になったら

すきなキャラクターのことを
かんがえるようにしてみました

おかあさんは コロナのニュー
スは よるだけみるようにしてく
れました



けんたくん

けんたくんは

おかあさんから「せっかく
やすみだから ふだんでき
ないことやったら」

とアドバイスされ

りょうりをしてみました



お家の人にお願いしたい対処

◆子どもが不安を訴えてきたら、「怖いよね」「そう感じるの
は自然なことだよ」と共感・受容する

◆普段の生活リズムをできるだけキープする

◆テレビ報道などに必要以上にさらさない

◆普段より子どもへの期待を一時的に下げ、できていること
を褒める

◆可能な範囲で子どもと一緒に過ごしたり、スキンシップを
増やす



子どもが自分でできそうな対処

◆からだのリラックス

◆かんがえかたをきりかえる

◆こうどうをかえてみる



からだのリラックス① 呼吸法

① おなかがふくらむように、「１・２・３・４」で、はなからすいます

② 「５・６・７・８・９・１０」で、くちからおなかがへこむように、ゆっ

くりはきます

③ はききったら、また「１・２・３・４」ですいます

④ １分くらいつづけましょう

ろうそくがきえないくらい、ほそーくいきをはくことがポイントです



からだのリラックス② きんしかんほう
①かたをまっすぐうえにあげます

②「ちょっときついな」とおもうと
ころまであげて、ゆっくり５びょ
うかぞえます

③そのあと「すとーん」とかたを
おとして、からだが「だらーん」
としたかんじをあじわいます



からだのリラックス③
⚫すきなおんがくをきく

⚫すきなものをたべる

⚫すきなにおいをかぐ

⚫からだをあっためる

⚫クッションやぬいぐるみをぎゅっとする（たろうくんがやってたね）

⚫海や山などいいけしきのしゃしんをみたり、おとをきいたりする



かんがえかたをきりかえる
ふあんなことばかりかんがえていると、きもちがどんどんおちこみます

かんがえかたをきりかえてみましょう

⚫ふあんなことをかんがえそうになったら「ストップ！」とじぶんにいって
みる

⚫すきなキャラクターのことをかんがえる（はなこちゃんがやってたね）

⚫がっこうがはじまったら、なにをしたいかかんがえる

⚫おでかけできるようになったら、どこにいくかかんがえる



こうどうをかえてみる①

じぶんでチャレンジすることをきめて、とりくむこ
とが、きもちをまえむきにするためにたいせつ
です

ふだんできないことにチャレンジしてみましょう

できたらシールをはったりして、「できた！」と思
いやすくすることもたいせつです



こうどうをかえてみる② チャレンジ例
⚫ききてじゃないほうでせいかつ

⚫あたまにペットボトルをのせて、しせいをよくす
るせいかつ

⚫りょうりをつくってみる

⚫ほんやまんがをいっきによんでみる

⚫ものづくりをしてみる



だれかにそうだんすることもたいせつ
⚫がっこうのせんせい

⚫スクールカウンセラー

がっこうのでんわからもうしこめます

⚫なごもっか電話相談

こども用：0120-874-994

大人用：052-211-8640



学校が始まってから心配なこと

⚫登校渋り

⚫生活リズムの変化による不適応

⚫喪失体験への反応



登校渋り①
「学校に行っている間に家族が病気になったらどうしよう」

「人がたくさんいる学校へ行って、コロナになったらどうしよ
う」

と不安になってしまい、家から出たがらなかったり、学校へ
入りたがらない児童がいるかもしれません



登校渋り②
⚫家族と離れることの不安

→何かあればきちんと連絡がくること、家族の健康状態をしっかり伝え
ておく

家では帰宅後に離れられたことを褒めてもらう

場合によっては本人と保護者が相談して決めたところまで、保護者に
送ってもらう

⚫学校へ入ることの不安

→学校が取っている対策（席を離して配置していること等）を具体的に
伝えたり、実際に見せる

場合によっては人のいない教室に入るなど、やりやすいところから慣
れていってもらう



生活リズムの変化による不適応
特に発達的な偏りが顕著なこどもは、生活リズムの変化に
なかなか慣れることができず、クラスに馴染めなかったり、
ちょっとしたことでパニックになったりする

・家庭や学校で一日の流れを視覚化して示す

・予定の変更がある場合は、できるだけ早く伝えておく

・辛くなったときのクールダウン方法や場所を本人と相談し
て決めておく



喪失体験への反応
できなくなった学校行事や、友だちと過ごせなかった期間が
あることを実感し、落ち込んでしまったり、やる気が出ないな
どの反応を示すことがある

・何がどのように残念だったのか、ショックだったのか、悔しい
のか、本人の話をじっくり聞き受容・共感する

・今後の学校生活の中で、本人が求めていることが少しでも
叶わないか可能性を一緒に探る（早急にやらないこと）



スクールカウンセラーのご案内
スクールカウンセラーの相談は、電話で対応できることになりました！

①学校へお申し込み ②相談日時の予約 ③当日カウンセラーか
らお電話 という流れです。

ご希望の方は是非お申し込み下さい！（052-771-7870）

◆一学期の予定

5月26日 6月9日 6月23日 7月7日 7月14日

10：30～16：30まで対応しています
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