
 

 

 

 

 

 

＊＊＊児童のみなさんへ＊＊＊ 

祖師谷
そ し が や

小
しょう

のみなさん、こんにちは。学校
が っ こ う

に来
こ

られない日
ひ

が続
つ づ

いていますが、心
こころ

やからだの調子
ち ょ う し

は

どうですか。学校
が っ こ う

がお休
や す

みになって友
と も

だちと一緒
い っ し ょ

にいられなくなったり、外
そ と

に出
で

られずおうちです

ごさなければならなかったりと、思
お も

いどおりに生活
せ い か つ

できなくなっています。ウィルスのことが心配
し ん ぱ い

な人
ひ と

もいるかもしれません。できないことが増
ふ

えたり、いつもとちがう生活
せ い か つ

が長
な が

く続
つ づ

いたりすると、

ストレスがたまってきますね。突然
と つ ぜ ん

のできごとなので、悲
か な

しくなる、イライラする、不安
ふ あ ん

になるな

ど、いろいろな気持
き も

ちになるのは当
あ

たり前
ま え

のこと。眠
ね む

れなくなるなどの体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

も、非常
ひ じ ょ う

事態
じ た い

では

自然
し ぜ ん

なことではあります。でも、こんな感
か ん

じが続
つ づ

くのはいやになってしまいますよね。 

ストレスとうまくつき合
あ

っていくために、あらためてここで「今
い ま

、できること」に目
め

を向
む

けてみ

ましょう。いろいろなできごとで心
こころ

の健康
け ん こ う

が落
お

ちこんでも、だれもが「心
こころ

の回復力
かいふくりょく

」を持
も

っている

んですよ。 

●生活
せいかつ

リズムをととのえよう 

 規則
き そ く

正
た だ

しい生活
せ い か つ

は「心
こころ

の回復力
かいふくりょく

」にも関係
か ん け い

していることがわかっています。早寝
は や ね

早
は や

起
お

き、 

食事
し ょ く じ

も３食
しょく

しっかり食
た

べることは大事
だ い じ

です。からだを動
う ご

かす時間
じ か ん

をつくると、よく眠
ね む

れますよ。 

●自分
じ ぶ ん

のじかんわりをたてよう  

学習
がくしゅう

、ゲームやスマホの時間
じ か ん

など、おうちの人
ひ と

と相談
そ う だ ん

しながら自分
じ ぶ ん

で決
き

めてやってみよう。「気分
き ぶ ん

て

んかん」と「少
す こ

しがんばる」ポイントを決
き

めると、メリハリがついて「やったぞ！」という気持
き も

ちにな

れますよ。 

●「つながり」を大切
たいせつ

に 

家族
か ぞ く

でいろいろな話
はなし

をしましょう。できる人
ひ と

は友
と も

だちと（時間
じ か ん

を決
き

めて）メールや電話
で ん わ

をするのもい

いでしょう。不安
ふ あ ん

を感
か ん

じたり、なんだか落
お

ち着
つ

かないと思
お も

ったときは、だれかに自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちをお話
はなし

し

てきいてもらうといいですよ。 

●「感
かん

じる」に注目
ちゅうもく

！ ＜みる・きく・かぐ・さわる・あじわう・・・＞ 

 音楽
お ん が く

をきく、いろんな色
い ろ

をつかって絵
え

を描
か

く（ぬり絵
え

でもＯＫ
オ ー ケ ー

）、パンの生地
き じ

やハンバーグをこねる、

ゆっくりおふろに入
は い

る、香
か お

りのよいお茶
ち ゃ

を飲
の

む…などなど、「感
か ん

じる」ことに注目
ちゅうもく

してみましょう。「頭
あたま

・

からだ・心
こころ

を動
う ご

かす」ことはリフレッシュ、リラックスにつながります。自分
じ ぶ ん

に合
あ

う「心地
こ こ ち

よさ」をさ

がしてみましょう。 

●新
あたら

しい楽
たの

しみ、チャレンジできることを見
み

つけよう 

 長
な が

い休
や す

みだからこそできる、ふだんなかなかできないことにチャレンジしてみると、新
あ ら

たな自分
じ ぶ ん

を

発見
は っ け ん

するチャンスになるかもしれないですね。いつもは後回
あ と ま わ

しになっていたことをするのもいいですね。

たとえば、料理
り ょ う り

やおかし作
づ く

り、部屋
へ や

のかたづけやもようがえ、何
な に

かを調
し ら

べてみるなど…。 
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令 和 ２ 年 ５ 月 １ １ 日 

世田谷区立祖師谷小学校 

校  長   篠 原  和 也 

カウンセラー 水野 正幸 
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不安
ふ あ ん

な生活
せ い か つ

が続
つ づ

いていて、スクールカウンセラーに話
はなし

をきいてほしいということもあると思
お も

います。電話
で ん わ

でお

話
はなし

することはできますので、そんなときはカレンダーに書
か

いてある日
ひ

に相談室
そ う だ ん し つ

の電話
で ん わ

に連絡
れ ん ら く

してください。

相談室
そ う だ ん し つ

の電話
で ん わ

はカウンセラーがいないときは留守番電話
る す ば ん で ん わ

になっているので、電話
で ん わ

に出
で

ないときは、学年
が く ね ん

・クラ

ス・名前
な ま え

・かけてほしい電話番号
で ん わ ば ん ご う

をメッセージに入
い

れてください。あとからカウンセラーがかけなおします。 

 

◆５月 相談室カレンダー◆ 

 

日 月 火 水 木 金 土 

     １ ２ 

３ ４ ５ ６ ７ 

水野（祖小） 

８ 

中里 

（砧南中） 

９ 

１０ １１ 

中里（祖小） 

１２ １３ 

 

１４ 

水野（祖小） 

中里（砧小） 

１５ １６ 

１７ １８ 

 

１９ ２０ 

中里（祖小） 

２１ 

水野（祖小） 

２２ ２３ 

２４ ２５ 

 

 

２６ ２７ ２８ 

水野（祖小） 

２９ 

中里 

（砧南中） 

３０ 

 

＊＊＊保護者のみなさまへ＊＊＊ 

突然の休校から２ヶ月以上が経ちました。非日常的な自粛ストレスは、大人にとってもつらいものです。

一つ一つ対応していく保護者のみなさまにも、心やからだに様々な変化が起きている、という方もいること

と思います。大人にもどうなっていくか分からない今の状況では、子どもたちも不安になりがちです。子ど

もがイライラしてつい物に当たってしまったり、やる気を失って生活が自堕落になったりすることがあっても、

ある程度は無理もありません。そんなときは「そういう気持ちになるのも無理はないよね」と、まずは子ども

のやりきれない気持ちをまるごと受け止めることばをかけてみてください。「お父さん、お母さんもやりきれ

ないときにはそんな気持ちになることがあるよ」というように共感することで、子どもは「自分の気持ちをわ

かってくれた」「大人でもこういう気持ちになるんだな」と思い、安心感にもつながると思います。 

また、「保護者のみなさまが良いコンディションでいる」ということもとても大切です。ぜひ、お子さんのた

めにも、ご自身のケアの時間をしっかり取ってください。大人がそういった姿を見せることで、自分で自分を

大切にすることの重要さ、セルフケアの仕方について、子どもたちは学んでいきます。ご家族でケアの仕

方、適切なストレス発散方法について話し合ってみることもよいと思います。そして、こうした状況の中でも

少しでも生活を楽しく、充実させるために、今できることを一緒に考えてみるといいでしょう。 

相談室では、子どもたちだけでなく保護者のみなさまからのご相談もお電話で受け付けております。お

子さんや保護者のみなさまのお気持ちにそって、日々の生活の中で工夫できることなど、一緒に考えてい

きたいと思っております。お子さんのことでご心配なことがありましたら、どうぞお気軽にご連絡ください。

留守番電話が応答するときは、お名前、メッセージ、連絡先をお残しくだされば、折り返しご連絡させてい

ただきます。 

中里は、区内他校（砧小・

砧南中）の勤務日でも祖師

谷小の児童・保護者の方の

電話相談をお受けします。 

各校の相談室の番号は、緊

急メールでお伝えします

ので、ご確認ください。 


