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 みなさんに会
あ

えないまま 5月
がつ

になってしまいました。おうちでどのように過
す

ごさ

れているでしょうか。思
おも

うように体
からだ

を動
うご

かしたり、遊
あそ

んだりできず、ストレスがた

まったりしていると思
おも

います。できる範囲
は ん い

でメリハリのある生活
せいかつ

をすることで、

気持
き も

ちが沈
しず

むのを抑
おさ

えられます。本
ほん

を読
よ

んだり、音楽
おんがく

を聴
き

いたり、ストレッチや 

リラックスできる運動
うんどう

などをして、気持
き も

ちや体
からだ

をリフレッシュさせてくださいね。 

 

  

 生活
せいかつ

が制限
せいげん

されていると、いつもよりよくない気持
き も

ちがたまりやすくなります。「こんな気持
き も

ちになるものな

んだ」「こんなふうに考
かんが

えてしまうのは自分
じ ぶ ん

だけではないんだ」と知
し

っておくだけで、気持
き も

ちが楽
らく

になるはず！ 

★自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

や将来
しょうらい

について 

心配
しんぱい

になる 

★自由
じ ゆ う

に生活
せいかつ

できないから、イライ

ラしたり、不安
ふ あ ん

になりやすくなる 

★周
まわ

りの人
ひと

が病気
びょうき

になってしまっ

たらどうしよう、と心配
しんぱい

になる 

 

 

 

 

★よくないことばかり考
かんが

えてしま

って落
お

ち着
つ

いて行動
こうどう

できなくなる 

★自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

が誰
だれ

かを病気にして

しまったかもと自分
じ ぶ ん

を責
せ

めてしま

う 

★友達
ともだち

や知
し

り合
あ

いに会
あ

えなくて 

    孤独
こ ど く

やさみしさを感
かん

じる 

 

 

 

 

おうちの方へ 

～子
こ

どもの「コロナごっこ」を止
と

めないで～ 

 東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

の後
あと

、子
こ

どもたちが「地震
じ し ん

ごっこ」や「津波
つ な み

ごっこ」をしているニュースを覚
おぼ

えて

いる方
かた

も多
おお

いのではないでしょうか。子
こ

どもたちは「ごっこ遊
あそ

び」を通
とお

して、不安
ふ あ ん

を表現
ひょうげん

したり、

分
わ

からないことについて答
こた

えを探
さが

したりします。ごっこ遊
あそ

びをしながら、解決
かいけつ

方法
ほうほう

を子
こ

どもなりに

試
こころ

みてみたり、出来事
で き ご と

の結末
けつまつ

を変
か

えてみたり、自分
じ ぶ ん

の中
なか

で処理
し ょ り

しようとしているところなのです。（以前
い ぜ ん

、防災
ぼうさい

教育
きょういく

についての講演
こうえん

を受
う

けた際
さい

、ずっと怖
こわ

いシナリオを繰
く

り返
かえ

している場合
ば あ い

などは「助
たす

けに来たよ！」と遊
あそ

びの中
なか

に入
はい

るのは OK と言
い

わ

れました。）今
いま

、お子
こ

さんがどんな気持
き も

ちなのか、ヒントにしながら、見守
み ま も

るようにしてあげてください。 



 

 

 

☆自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

を観察
かんさつ

してみよう ☆寝坊
ね ぼ う

したり 

夜更
よ ふ

かししないようにしよう 

☆しっかりご飯
はん

を食
た

べて 

      できる運動
うんどう

をしよう 

 

 

 

 

☆自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちを 

大事
だ い じ

にしてあげよう 

☆楽
たの

しくリラックスできることを 

          見
み

つけよう 

 

☆何
なに

かを「やってみる！」を大切
たいせつ

に 

 

 

 

 

 

☆友達
ともだち

や親
しん

せきの人
ひと

と 

  工夫
く ふ う

して連絡
れんらく

をとってみよう 

☆笑顔
え が お

になれることを見
み

つけよう ☆希望
き ぼ う

をもとう 

 

 

 

 

 

⚠これはやめて！⚠  
 

💔病気
びょうき

に関
かん

するニュースばかり、見続
み つ づ

けるのはやめよう。 情報
じょうほう

が多
おお

すぎると必要
ひつよう

以上
いじょう

に不安
ふあん

な気持
き も

ちになるよ。 

💔つらい気持
き も

ち、怖
こわ

い気持
き も

ち、いろいろな気持
き も

ちを隠
かく

したり、おさえこんでしまうのはやめよう。 

💔暗
くら

い気持
き も

ちになることを、ずっと考
かんが

え続
つづ

けるのはやめよう。 

💔一
いち

日
にち

中
じゅう

寝
ね

続
つづ

けるのはやめよう 睡眠
すいみん

の質
しつ

が落
お

ちてしまって疲
つか

れが抜
ぬ

けないよ。 

 

差別
さ べ つ

や偏見
へんけん

が起
お

こるのはなぜなの？ 

不安
ふ あ ん

や怖
こわ

いという気持
き も

ちは、人間
にんげん

が生
い

き延
の

びるための本能
ほんのう

です。自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

に 

関
かか

わるから不安
ふ あ ん

になるのです。そういうときに差別
さ べ つ

や偏見
へんけん

は起
お

こります。見
み

えない敵
てき

（ウイルス）への不安
ふ あ ん

から、

特定
とくてい

の対象
たいしょう

を見
み

える敵
てき

とすることで、安心感
あんしんかん

を得
え

ようとするのです。でも、それは本
ほん

当
とう

の敵
てき

ではありません。立
た

ち止
ど

まって一
ひと

息
いき

つく、自分
じ ぶ ん

の状 況
じょうきょう

を整理
せ い り

してみる、本当
ほんとう

かわからない情報
じょうほう

を信
しん

じない、みんなそれぞれの場所
ば し ょ

で頑張
が ん ば

っている…思
おも

い出
だ

してみることで、本当
ほんとう

に安心
あんしん

できることは何
なに

か気
き

づくことができるはず。これを忘
わす

れず

に、この時
じ

期
き

を乗
の

り越
こ

えましょう。みんなで毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

を送
おく

れる日
ひ

は、必
かなら

ず来
き

ます。 

参考：「感染症流行期にこころの健康を保つために」シリーズ 日本赤十字社 


