
 

 

 

 

 

 前回
ぜんかい

のほけんだよりでは、今
いま

流行
りゅうこう

している新型
しんがた

コロナウイルスについてお伝
つた

えしました。 

このような感染症
かんせんしょう

がはやり、学校
がっこう

がお休
やす

み、外
そと

に遊
あそ

びに行
い

けない、などたくさんのがまんをしていつも

とは違
ちが

う生活
せいかつ

を送
おく

っているみなさん。実
じつ

は、気
き

づかないうちに心
こころ

がつかれているかもしれません。「つかれ

たな」と感
かん

じたら、無理
む り

をせずゆっくり休
やす

むことも大切
たいせつ

です。こころもからだも元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、ど

んなことができるのかを考
かんが

えてみましょう。 

行動
こ う ど う

が制限
せ い げ ん

されているため、 

私
わたし

たちはこのような気持
き も

ちになることがあります 

 

 

 

 

 

 

  

また、このような症状
しょうじょう

はありませんか？ 

 

ミニ 

しゅうい ひと かんせん せいげん 



 

心
こころ

がつかれている時
と き

は、どうしたらいいのだろう？ 

自分
じ ぶ ん

に合
あ

う方法
ほ う ほ う

を見
み

つけてためしてみよう。 

 

 

生活
せいかつ

リズムをととのえる                気持
き も

ちをありのままうけとめる                                        

はやね、はやおき、朝
あさ

ごはん             自分
じ ぶ ん

の心
こころ

の状態
じょうたい

を知
し

る 

 

 

 

 

 

リラックスできることをする               人
ひと

とおはなしをする 

本
ほん

を読
よ

む、音楽
おんがく

をきく、さんぽをするなど        直接
ちょくせつ

会
あ

えなくても、電話
で ん わ

やビデオ通話
つ う わ

 

自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことをする                などを使
つか

ってはなす 

 

 

 

前向
ま え む

きに考
かんが

える 

苦
くる

しい状 況
じょうきょう

でも、元
もと

にもどることを信
しん

じよう 

 

こんな方法
ほうほう

はダメ！ 

             どなる、物
もの

をこわす、なにもしない 

毎日
まいにち

、いろいろな気持
き も

ちをもってすごしていると思
おも

います。その中
なか

で 

心
こころ

がつかれることは誰
だれ

にでもあります。自分
じ ぶ ん

にあった方法
ほうほう

をみつけて 

みてください。 

学校
がっこう

が始
はじ

まったら、元気
げ ん き

に登校
とうこう

できるように準備
じゅんび

をしておいてくださ

いね！みんなに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています！ 

 

参考文献：日本赤十字社 「感染症流行期にこころの健康を保つために」シリーズ「隔離や自宅待機により行動が制

限されている方々へ」  http://www.jrc.or.jp/activity/saigai/news/200327_006138.html 


