
 
スクールカウンセラー便

だよ

り 
令和 2 年度 
特別号 

朝日小学校 

今年度
こんねんど

で 3年目
ね ん め

になります。スクールカウンセラーの竹林
たけばやし

勇
ゆう

祐
すけ

です。 

 現在
げんざい

、新型
しんがた

コロナウィルスの影響
えいきょう

で、みなさん大変
たいへん

なのではないかと思
おも

います。 

 そこで、スクールカウンセラー便
だよ

りの特別号
とくべつごう

を発行
はっこう

することにしました。 

突然
とつぜん

ですが、よければ、つぎの質問
しつもん

のあてはまる数字
す う じ

を答
こた

えてみてください。 

 この 1~2週間
しゅうかん

で、つぎのことがど

れくらいありましたか？ 
ない 

すこし

ある 

かなり

ある 

ひじょう

にある 

1 なかなか、ねむれないことがある 0 1 2 3 

2 
むしゃくしゃしたり、いらいらした

り、かっとしたりする 
0 1 2 3 

3 こわくて、おちつかない 0 1 2 3 

4 
自分
じ ぶ ん

が悪
わる

い（悪
わる

かった）と責
せ

めてし

まうことがある 
0 1 2 3 

5 
頭
あたま

やおなかがいたかったり、から

だのちょうしが悪
わる

かったりする 
0 1 2 3 

数字
す う じ

の合計
ごうけい

（   ）点 

どうだったでしょうか？答
こた

えた数字
す う じ

を合
あ

わせると、何点
なんてん

になったでしょうか。 

この質問
しつもん

は、みなさんが最近
さいきん

どれくらい不安
ふ あ ん

やストレスを感
かん

じているかをはかるも

のです。この点数
てんすう

が合
あ

わせて 5点
てん

以上
いじょう

なら、大人
お と な

に相談
そうだん

してみてください。 

 相談
そうだん

するのは家族
か ぞ く

でも、先生
せんせい

でもかまいません。 

 上
うえ

に書
か

かれていること以外
い が い

でも、「いつもよりハイテンション」「甘
あま

えたくなる」

「わがままを言
い

いたくなる」ということも、ストレスを感
かん

じているとよくあること

です。 

 また、大人
お と な

はそういった子供
こ ど も

がいたら、邪険
じゃけん

にせず、 

話
はなし

を聞
き

いてあげてください。一言
ひとこと

「大丈夫
だいじょうぶ

」と言
い

ってあげてください。 

 今
いま

は先
さき

のことがわからないまま、窮屈
きゅうくつ

な生活
せいかつ

になってしまっていると思います。

そんななか、不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちになり、ストレスがたまるのは当
あ

たり前
まえ

で、それは大人
お と な

も子供
こ ど も

も同
おな

じです。 

 不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちやストレスを抱
かか

え込
こ

まないように、困
こま

ったら相談
そうだん

してください。 

不安
ふ あ ん

とストレス 


