
令和 2年 4月 30日 

府中市立南町小学校 

スクールカウンセラー 白
しら

濱
はま

 孝
たか

章
あき

(臨床心理士・公認心理師) 

相談室だより 

新型コロナウィルスについて その 2 

児童
じ ど う

と保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

へ 

この休
やす

みの間
あいだ

に、先生
せんせい

やテレビに出
で

ている人
ひと

やお家
うち

の人
ひと

から「外
そと

に行
い

くのは控
ひか

えよう」「換気
か ん き

をしよう」「マ

スクをしよう」「人
ひと

とは近
ちか

づきすぎないようにしよう」「手洗
て あ ら

いうがいをしよう」「生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう」

「宿題
しゅくだい

をしよう」など色々
いろいろ

なことを言
い

われたと思
おも

います。「○○をしようじゃなくて、早
はや

く薬
くすり

ができないか

な」と先生
せんせい

も思
おも

ってしまいます。だけど、もうしばらくは、薬
くすり

はできないようです。上
うえ

に書
か

いているような多
おお

くのことをやるのは大変
たいへん

だと思
おも

います。でも大切
たいせつ

なことだからやらなくちゃいけない。そうすると、疲
つか

れてき

ちゃう。そして、気持
き も

ちはイライラしたり、落
お

ち込
こ

んだり、体
からだ

は疲
つか

れたりすると思
おも

います。   

そこで今日
き ょ う

は静岡
しずおか

大学
だいがく

の小林
こばやし

朋子
と も こ

先生
せんせい

のホームページから抜粋
ばっすい

して、「心
こころ

の回復力
かいふくりょく

」＝レジリエンスを紹介
しょうかい

したいと思います。心
こころ

の回復力
かいふくりょく

は誰
だれ

にでもあります。この回復力
かいふくりょく

を高
たか

めておくことが大切
たいせつ

です。 

 

➀つながりを大事
だ い じ

にしよう 

家族
か ぞ く

といろいろ話
はなし

をしたり、友
とも

達
だち

にはなかなか直接
ちょくせつ

、会
あ

うことができないので、LINE
ラ イ ン

やメールができる人
ひと

は

（時間
じ か ん

を決
き

めて）うまく活用
かつよう

するのもいいですね。不安
ふ あ ん

を感
かん

じたりしたら、お家
うち

の人
ひと

、先生
せんせい

や友
とも

だちに話
はな

しを

してみよう。 

② 規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をしよう 

レジリエンスは規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と関係
かんけい

することがわかっているよ。だから、朝
あさ

早
はや

く起
お

きて夜
よる

は早
はや

く寝
ね

ること、

食事
しょくじ

も 3 食
しょく

きちんと食
た

べることは大事
だ い じ

だよ。 

③ ゲームやスマホを使
つか

う時間
じ か ん

をきちんと決
き

めて、それを守
まも

ろう 

ゲームは気分
き ぶ ん

転換
てんかん

にもなるし楽
たの

しいよね。ただ学校
がっこう

がお休
やす

みだと、（ついだらだら）ゲームやスマホをやってし

まいがちになるので、時間
じ か ん

を決
き

めてやろう。 

④ リラックスできることをやろう 

眠
ねむ

れない時
とき

とか気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

かない時
とき

にできるリラックス法
ほう

だよ。お家
うち

の人
ひと

とやってみてね。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

（作成：静岡大学 教育学部 小林朋子研究室：レジリエンス委員会）より一部引用、転記。 

URL：http://tomokoba.mt-100.com/?p=65 


