
こころのサポート授業  （小 5～高 3 用リーフレット） 

こんなとき、やってみよう！  Please try this one !  

大 変 な こと が あると 、 こ ころ と 体 が とっ て も 頑 張 りま す 。 すると 、 こ ころと 体 に 、 いつ もと 違

った 変 化 が 起 きる こと が ありま す 。そ れは 、だ れに でも 起 こる 自 然 な 変 化 です 。 人 はそ の 変

化 を 小 さ くして い く 力 を もっ て い ま す 。 「 こ うすれば 、 そ の変 化 が 小 さ くな る よ 」と い うや り方

を学 習 します。  

 

【こころと体 の変 化 】  【こんなことをするといいよ！】  

思 い 出 し た く な い の に 、 思 い 出

してしまう！  

 

もう、あの話 はしたくない！  

「少 しずつのチャレンジ」  

さ け て い る こ と に は 、 少 し ず つ チ ャ レ ン ジ し た ほ う

がいいよ！  

全 くいやでない                  最 高 にいや                              
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50 くらいのものからチャレンジしましょう。  

い や な 夢 や こ わ い 夢 を 、 見 て し

ま い ま す 。 ど う し た ら い い で し ょ

うか？  

「信 頼できる人への相談 」  

話 をきいてもらうといいですよ 。  

一 人 になるのは、こわい！  

  「 家 は 大 丈 夫 」 な ん だ け ど 、 家 じ

ゃ眠 りたくないなぁ・・  

「備 える防災 」  

地 震 の備 え（3 つの危 ない―倒 れる、落 ちる、割

れ る ― か ら 身 を 守 る ） と 避 難 の 仕 方 を 練 習 す る と

だいじょうぶだよ！  

「そのとき防災 」  

ゆれたら、避 難 する練 習 をするといいよ！  

なかなか眠 れない！  

なんかイライラする！  

「リラックス法 」  

あん な 大 変 な こ と が あ っ た か ら 、 大 人 もな か な か

眠 れ な い よ ！ 肩 リ ラ ッ ク ス 法 や 眠 り の リ ラ ッ ク ス 法

があります。  

力 をいれて、ふわーっと力 を抜 くといいよ！  

マイナスの考 えが浮 かぶ！  

  なんか楽 しくないなぁ  

  自 分 が悪 かったなぁと思 う  

  自 分 の 気 持 ち を 分 か っ て も ら え

ないなぁと 思 う  

つ ら い こ と が あ っ た 時 は 、 マ イ ナ ス の 考 え が 浮 か

んでくるのも自 然 なことだよ！  

でも、自 分 を責 めないで欲 しいです。  

人 は、 マイ ナス の 考 え を エネ ルギー にして 、プ ラス

の考 えに変 えていくことができます。  

将 来 の夢 もエネルギーになります。  

 


