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第２号 

令和２年５月 

朝日小学校保健室 

桜
さくら

、チューリップ、菜の花
な  は な

・・・春
はる

はやってきていたのに、あっという間
     ま

に過ぎ去りそうです。 

休業
きゅうぎょう

期間
き か ん

も延長
えんちょう

され、子供
こ ど も

たちに会えない
あ    

日
ひ

が続
つづ

いていますが元気
げ ん き

でしょうか？いつもと違う
ち が  

様子
よ う す

はありませんか？ 先
さき

の見
み

えない不安に心
こころ

が疲
つか

れていませんか？スクールカウンセラーの

竹林
たけばやし

先生
せんせい

からのカウンセラー便
だよ

りの【ストレスチェック】ぜひやってみてください。 

裏面
うらめん

に新型
しんがた

コロナウイルスに負けない
ま    

ために、親子
お や こ

でできるストレスコーピングについての

記事
き じ

を載
の

せてあります。参考
さんこう

にしてください。 

進化
し ん か

モンスターの【コントローラーくん】です。 

  コロナウイルスの感染
かんせん

防止
ぼ う し

のために外出
がいしゅつ

制限
せいげん

などのきゅうくつな日
ひ

が 

続いて
つ づ   

いますね。友達
ともだち

に会えない
あ    

分
ぶん

、いつも以上
いじ ょう

にテレビやゲーム・ 

パソコンに長い
な が  

時間
じ か ん

をついやしていませんか？【無限
む げ ん

にはまる】と表現
ひょうげん

 

されるオンラインゲーム・ネットゲームに、はまっている人
ひと

はいませんか？ 

休業
きゅうぎょう

期間
き か ん

が長く
な が  

なってくると心配
しんぱい

になります。 

4月
がつ

・5
 

月
がつ

のメディアコントロールの取組
と り くみ

はできたでしょうか？ 

結果
け っ か

の用紙
よ う し

を提出
ていしゅつ

してください。クリアできたらコントローラー君
くん

の 

進化
し ん か

シールがもらえます。 

 

君
きみ

をコントロールで

きるのは、自分
じ ぶ ん

だけ

じゃないかな 

呼吸
こきゅう

を整
ととの

えるとリラックスできるほか、呼吸
こきゅう

だけに意識
い し き

を

向
む

けると余計
よ け い

な 考
かんが

えが浮
う

かばないメリットがあります。 

できるだけ早い
は や  

対応
たいおう

が必要
ひつよう

になります。 

まずは、おうちの人
ひと

に話して
は な   

みて下
くだ

さい。 

◆からだを動かす
う ご   

 

               ◆音楽
おんがく

を聴いたり
き    

歌ったり
う た    

する 

                                    ◆今
いま

の気持ち
き も  

を書いて
か   

みる 

はじめは、おうちの人
ひと

と一緒
いっし ょ

にやってみよう。 

① 息
いき

を吐く
は  

 

② ゆっくり息
いき

を吸う
す  

(1，2，3拍
は  

くらいで) 

③ １
わん

テンポおく 

④ ゆっくり息
いき

を吐
は

く（7～10拍
は く

くらいかけて吐
は

く） 

肺
はい

に意識
い し き

を向
む

けます。吸う
す  

ときは肺
はい

いっぱいに空気
く う き

が満
み

たされるイメージです。吐
は

くときは、肺
はい

がだ

んだんしぼんでいく様子
よ う す

をイメージします。（嫌
いや

なことを全部
ぜ ん ぶ

吐
は

き出
だ

すイメージで） 

今
いま

、未来
み ら い

の自分
じ ぶ ん

のためにできることは何
なに

？

生活
せいかつ

をふりかえってみよう！ 

いつでも学校
がっこう

に行ける
い    

ように、心
こころ

と体
からだ

の準備
じゅんび

を

していてね。みんなに会える
あ   

ことを楽しみ
た の   

に

待って
ま   

います。 

Lesson 自分を大切にしよう 

自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にする。そんなことは、百
ひゃく

も承知
し ょ う ち

。 

だけど、本当
ほんとう

に自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にするっていうのは、どういうこと？ 

人
ひと

と比較
ひ か く

しないこと。こころの声
こえ

をじっくり聴く
き  

こと。欠点
けってん

ばかりに目
め

を向
む

けないこと。  

価値
か ち

がないと思
おも

わないこと。笑
わら

っていられるようにすること。かけがえのないものだと信
しん

じること。 

流
なが

されないこと。楽
たの

しくすること。自分
じ ぶ ん

の人生
じんせい

を歩
ある

けること。悲
かな

しい時
と き

に泣
な

けること。 

一人
ひ と り

で立
た

ち上
あ

がる力
ちから

をつけること。 

きっと自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にするという基準
きじゅん

は、人
ひと

それぞれで「これっ」ていうのはないんだろうな。 

だけど、おぼえていてほしいのは、「ほんとうに 自分を大切にする」ってことは、 

むずかしそうに見
み

えるけど、実は
じ つ  

簡単
かんたん

だってこと。心
こころ

の声
こえ

に従
したが

えばいいんだから。 

                                           参考「自分を大切にするための小さなノート」から 

なりたい自分
じ ぶ ん

になるために 

今
いま

、必要
ひつよう

なことは・・・？ 


