
こころのサポート授業  （小３～小 4用リーフレット） 

こんなとき、やってみよう！  

大変
た い へ ん

なことがあると、こころと体
からだ

がとってもがんばります。すると、こころと体
からだ

に、いつもとち

がったへんかがおきることがあります。それは、だれにでもおこる自 然
し ぜ ん

 なへんかです。人
ひ と

 はそ

のへんかを小
ち い

 く してい 力
ちから

 をもっています。「こうすれば、そのへんかが小
ち い

 く なるよ」とい

うやり方
か た

を学 習
が  し ゅ う

します。  
 

【こころと体
からだ

のへんか】  【こんなことをするといいよ！】  

なかなかねむれない！  「ねむりのためのリラックス」  

あんなことがあったから、

大人
お と な

 もなかなかむれれない

よ 。 む れ り の た め の

リラックス法
り ら っ  す ほ う

があるよ！  

なにかいらいらする！  「しんこきゅう」  

いらいらしたら 、一 度
い ち ど

大 き 
お お き  

 い き

をすって、おなかをふ らませ、口
 ち

 か

らゆっ りいきをは といいよ！  

一人
ひ と り

になるのは、こわいよ！  

  「 家
い え

 は大 丈 夫
だ い じ ょ う ぶ

 」 なんだけど 、家
い え

 じ

ゃ眠
む れ

りた ないなぁ・・  

  もう、あの話
はなし

はした ない  

「そなえる ぼうさい」  

じしんのそなえ（3 つの危
あ ぶ

 ない―たおれる、おち

る、われる―から身
み

を守
ま も

る）をするとだいじょうぶ！  

「そのとき ぼうさい」  

「ゆれたら、ひなんする」のれんしゅうをするといい

よ！  

もうあの話
はなし

はしたくない！  

思
お も

いい出
だ

いしたくないのに、

思
お も

い出
だ

してしまう！  

「少
す こ

しずつのチャレンジ」  

くけていることにも、少
す こ

 しずつチャレンジ
ち ゃ れ ん じ

 したほう

がいいよ！  

全
まった

くいやでない                 い 最 高
さ い こ う

にいやい い い い い い   い       い い い い         い  

い 0 い 10 い 20 い 30 い 40 い 50 い 60 い 70 い 80 い 90 い 100 い  

50  らいのものからチャレンジするといいよ！  

いやなゆめやこわいゆめを見
み

いて

しまう！  

「しんらいできる人
ひ と

にそうだん」  

話
はなし

をきいてもらうといいですよ。  


