
おだわら子
こ

ども若
わか

者
もの

教
きょう

育
いく

支
し

援
えん

セ
せ

ン
ん

タ
た

ー
ー

（はーもにぃ）心理
しんり

相談員
そうだんいん

から児童
じ ど う

生徒
せ い と

の皆
みな

さんへ 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まりましたが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。皆
みな

さんは体調
たいちょう

など

崩
くず

されていないでしょうか？今年
こ と し

は新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

の影響
えいきょう

で、３週間
しゅうかん

と短
みじか

い夏
なつ

休
やす

みで、例年
れいねん

のよ

うに自由
じ ゆ う

におでかけすることもなかなかできなかったと思
おも

います。そんな中
なか

でも、少
すこ

しでもお休
やす

みを

満喫
まんきつ

、リフレッシュ
り ふ れ っ し ゅ

できたでしょうか。 

今回
こんかい

は、長期
ちょうき

の休
やす

み明
あ

けに皆
みな

さんが抱
いだ

きやすい、『不安
ふ あ ん

』や『ストレス
す と れ す

』についてお伝
つた

えしようと思
おも

い

ます。夏休
なつやす

みが明
あ

けても新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

に気
き

を付
つ

ける生活
せいかつ

は続
つづ

きそうで、より不安
ふ あ ん

を感
かん

じることが

あるかもしれません。この時期
じ き

に皆
みな

さんに表
あらわ

れやすい様子
よ う す

や反応
はんのう

についてと、その時
とき

の対応
たいおう

などをま

とめてみましたので参考
さんこう

にしてください。 （保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

も一緒
いっしょ

にご一読
いちどく

ください。） 

 

 ① 休
やす

み明
あ

けでいつもと違
ちが

う気持
き も

ちやからだの反応
はんのう

がおこることは当
あ

たり前
まえ

です。  

表
あらわ

れやすい反応
はんのう

や様子
よ う す

・・・ 

「何
なに

もやる気
き

がしない」、「集 中
しゅうちゅう

できない」、「すぐに疲
つか

れちゃう」、「勉強
べんきょう

が分
わ

からない」、 

「『楽
たの

しい』という感覚
かんかく

が分
わ

からなくなった」、「学校
がっこう

に行
い

きたくないな…」、 

「すぐにイライラ
い ら い ら

する」「理由
り ゆ う

は分
わ

からないけど不安
ふ あ ん

…」 など 
 

◎『不安
ふ あ ん

』や『ストレス
す と れ す

』などから表
あらわ

れるこのような気持
き も

ちやからだの反応
はんのう

は、誰
だれ

に

でも（家
いえ

の人
ひと

や先生
せんせい

たちなどの大人
お と な

にも）起
お

こります。皆
みな

さんだけではないので安心
あんしん

してください。しかし、ずっとこのように感
かん

じることが続
つづ

くと注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

 ② 自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちや反応
はんのう

に『自分
じ ぶ ん

で気
き

づくこと』、『気
き

づいてあげること』が大切
たいせつ

です。 

  ① のような気持
き も

ちや反応
はんのう

に、早
はや

めに気
き

づくことが大切
たいせつ

です。 

◎気
き

づいたことを紙
かみ

などに書
か

き出
だ

してみましょう。 

◎安心
あんしん

できる人
ひと

に話
はなし

をしてみましょう。話
はな

すことで、こころやからだは楽
ら く

になります。 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

も、お子
こ

さんの様子
よ う す

に気
き

づいたときは、感
かん

じたことをお子
こ

さんに 

問
と

いかけてみるといいかもしれません。（「疲
つか

れてない？」「調子
ちょうし

はどう？」など） 

 

夏休
なつやす

み明
あ

けの時期
じ き

に心
こころ

がけてほしいこと 

令和２年（2０2０年）８月 

※小学校
しょうがっこう

低学年
ていがくねん

の皆
みな

さんは、おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでください。 



 ③ 自分
じ ぶ ん

の 『不安
ふ あ ん

』 や 『ストレス
す と れ す

』 に気
き

づいても、ネガティブ
ね が て ぃ ぶ

にとらえないようにしましょう。 

◎不安
ふ あ ん

やストレス
す と れ す

を感
かん

じると、すぐにネガティブ
ね が て ぃ ぶ

な（嫌
いや

な）気持
き も

ちや考
かんが

えになりがちです

が、それが「良
よ

い」、「悪
わる

い」などと判断
はんだん

せず、その反応
はんのう

を「ふーん」、「そうなんだー」

とながめて受
う

け止
と

めてみましょう。 

◎今
いま

の自分
じ ぶ ん

のこころやからだの状態
じょうたい

を少
すこ

し離
はな

れたところから見
み

てみましょう。 

 

 ④ 家
いえ

に帰
かえ

ったら、リラックス
り ら っ く す

できる時間
じ か ん

を大切
たいせつ

にしましょう。 

例
たと

えばこんなこと・・・ 

「ご飯
はん

をよく食べる」、「お風呂
ふ ろ

にゆっくり入
はい

る」、「早
はや

めに寝
ね

る」、「ゲーム
げ ー む

をする」、 

「何
なに

もせずゴロゴロする」、「おしゃべりする」、「好
す

きなテレビ
て れ び

を見
み

る」、 

「好
す

きな音
おん

楽
がく

を聴
き

く」、「読書
どくしょ

する」 など 
 

◎自分
じ ぶ ん

では、こころやからだは元気
げ ん き

と思
おも

っていても、生活
せいかつ

のリズムが変
か

わって、本当
ほんとう

は 

こころもからだも疲
つか

れているかもしれません。 

◎自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったリラックス
り ら っ く す

方法
ほうほう

をいくつか持
も

っていると安心
あんしん

して過
す

ごすことができます。 

 

その他
ほか

の不安
ふ あ ん

や心配
しんぱい

なことも、ひとりで悩
なや

まず相談
そうだん

しましょう。 

□まず、近
ちか

くにいる信頼
しんらい

できる大人
お と な

に相談
そうだん

してください。学校
がっこう

の先生
せんせい

にも遠慮
えんりょ

し 

 ないで相談
そうだん

しましょう。 

□おだわら子
こ

ども若者
わかもの

教育
きょういく

支援
し え ん

センター
せ ん た ー

「はーもにぃ」にも、教育
きょういく

相談員
そうだんいん

や心理
し ん り

相談員
そうだんいん

がいます。気軽
き が る

に相
そう

談
だん

してください。 

 

 連絡先
れんらくさき

はこちら     小田原市
お だ わ ら し

教育
きょういく

委員会
いいんかい

教育
きょういく

指導課
し ど う か

教育
きょういく

相談係
そうだんかかり

 

おだわら子
こ

ども若者
わかもの

教育
きょういく

支援
し え ん

センタ
せ ん た

ー「はーもにぃ」内
ない

 

場所
ば し ょ

：小田原市
お だ わ ら し

久野
く の

１９５－１ 

 

☏ ０４６５－４６－６０３４  （月
げつ

～金
きん

 8:30-16:45） 

☏ ０４６５－４６－６１８０    
  

小田原市ホームページ  

小田原市公式サイトトップ＞暮らしの情報＞教育＞教育相談＞教育相談（小田原市在住の方を対象とします） 

小田原市 教育相談 🔍 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

もどうぞ 


