
 

 

 

 

 

 

  

 

 

  1．規則正しい生活を送ろう  

体が元気だと心も元気になることは知っている人も多いと思います。十分な睡眠と、栄養バランスの取れた 3

食を心がけ、体が元気である状態を維持しましょう。人と接触しないでできる運動も上手に取り入れられると良

いですね。 

 

 2．人と繋がろう  

  まずは家族とたくさんお話をする時間を作りましょう。話をすることは、自分の気持ちを整理して落ち着かせ

ることに繋がります。また、お友だちとは、メールや LINE、電話などを上手に取り入れていきましょう。ただし、SNS

に限度なくアクセスすることは、健康的ではありません。時には間違った情報も流れてきます。SNS を使う際は、

家族とルールを決めて使用しましょう。 

 

 3．リラックスできる方法を見つけよう  

 毎日の心の安らぎを得るため、また心のバランスをとるための方法として、音楽を聴く、お風呂に入るなど、自

分がホッとできることや好きな時間を見つけましょう。沢山見つかると、これからも自分が穏やかに過ごしたい

時の力になります。 

 

 4．自分に関心を向けよう  

 自分の気持ちを自分で感じとることは、とても大切なことです。イベントが無くなりがっかりしている、お友達

と会えなくて寂しい、学校が休みで嬉しい、なんて人もいるかもしれません。また、「これをやっていると楽しい」、

「△△をしたい！」など、自分の新しい気持ちを発見する人もいるでしょう。今できること、休校が終わったらした

いことなどをまとめてみるのも良いかもしれませんね。 

  

 5．正しい情報を得て、自分や他人に優しくしよう  

 毎日コロナウイルスのことで様々な情報が飛び交っています。流れてくる情報の中には、正しくない情報もあ

ります。大人に確認するなどして、正しい情報を得るようにしましょう。また、ストレスフルな状況が続くと、人は攻

撃的になりやすくなり、また正しくない情報に振り回されて適切な行動がとれない場合もあるかもしれません。

こんな時だからこそ、人を思いやり、自分を大切にする行動をとるようにしましょう。困っている人は遠慮なく周

りの大人に助けを求めましょう。学校にも先生がいますので、何かあったら連絡をしてくださいね。 

 

2020 年 ４月 ２３日 
世田谷区立 桜丘中学校 
スクールカウンセラー 

    永田麻里 上田仁美 田代亜希 

カウンセラー室だより 特別篇 

 
 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1587523815/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDE1LzAzL2Jsb2ctcG9zdF81Ny5odG1s/RS=^ADBWtdp4z.YGebihT2QyGK1exM3MeM-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTUmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVGkyVzNBRHIxcDdFSUZWb1lVa0tZYlYyOW9FdUpIV1YtdFJaUG8yd29IUWU4RWl6a0VzQmlxNnpxLQRwAzQ0R0U0NEtKNDRHWjQ0R280NEtFSU9PQ3MuT0RyZU9EaXVPQ3B1T0NwT09EcS5PQ3VRLS0EcG9zAzUEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1587526337/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDE2LzAyL2Jsb2ctcG9zdF81MDEuaHRtbA--/RS=^ADBTa_eBve8YeKZGcGrEWKUvm.puto-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTQmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUnZHcnlCeE52U3Vzc2xhSVRUYmRpdkY5TGtHVmJkR3J5SElISlJNa2hlTHJvamhTb3hMTmFxT0NZBHADNDRHRTQ0S0o0NEdaNDRHbzQ0S0VJT1M2dXVPQnFPUzZ1dU9CcnVpOHFnLS0EcG9zAzQEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1587526425/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDE1LzA5L2Jsb2ctcG9zdF84NC5odG1s/RS=^ADBPso7yJo.IPIUDHUEoAfooWpLBv8-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTEmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUjZwV05qVE5xNDlKTFo2a0ZUOEhXaW12Q0phcjlKdFVfUnZ5UnlDd09iVUpZV2lGMGU2cTRqSHJrVQRwAzQ0R0U0NEtKNDRHWjQ0R280NEtFSU9PRHF1T0RxZU9EZy5PQ3IuT0N1US0tBHBvcwMxBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1587526531/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ttLWRyaXZlcnMuYmxvZ3Nwb3QuY29tLzIwMTYvMDYvYmxvZy1wb3N0XzIwLmh0bWw-/RS=^ADBinfDwUSd_uXLOAlHtQG6w0LA3O4-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTQmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUlhJWktIdVdSSXhvQ00wNlZLVFNLY0RwZ051Tm1TY0EtSUxBa1hlOTY4NzVaLTZuVFdfRkNsWkZJBHADNDRHRTQ0S0o0NEdaNDRHbzQ0S0VJT2FBbmVPQmhPT0NoT09DaWctLQRwb3MDNARzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--

