
 

 

 

 

2021年
ねん

（令和
れ い わ

3年
ねん

）1月
がつ

 

 

 光 明
こうみょう

小学校
しょうがっこう

の児童
じ ど う

のみなさん、保護者
ほ ご し ゃ

のみなさん、こんにちは。スクールカウンセラーの大房
おおふさ

です。 

 年末
ねんまつ

から年始
ね ん し

にかけて感染者数
かんせんしゃすう

は減
へ

らず、コロナウイルスへの緊張感
きんちょうかん

が続
つづ

いています。自粛
じしゅく

生活
せいかつ

や感染
かんせん

への不安
ふ あ ん

が続
つづ

くことで、ストレスが高
たか

くなる傾向
けいこう

になると思
おも

われます。この状 況
じょうきょう

がしばら

く続
つづ

く中
なか

、ストレスとの付
つ

き合
あ

い方
かた

を考
かんが

える必
ひつ

要
よう

があります。ストレスとの付
つ

き合
あ

い方
かた

を考
かんが

える

上
うえ

で、心
こころ

と体
からだ

のつながりについて知
し

っておきましょう。 

 ストレスは体調
たいちょう

に影響
えいきょう

を及
およ

ぼすことがあります。ストレスが高
たか

い状 況
じょうきょう

が続
つづ

くと、頭痛
ず つ う

や腹痛
ふくつう

、

めまい等
とう

、体
からだ

の不調
ふちょう

につながることがあります。また、逆
ぎゃく

に体調
たいちょう

不良
ふりょう

や生活
せいかつ

のリズムが崩
くず

れる

ことでストレスが高
たか

まりやすくなることもあります。 

 心身
しんしん

の健康
けんこう

のため、次
つぎ

のことを見直
み な お

してみましょう。 

 

① 睡眠
すいみん

 

 毎
まい

日
にち

決
き

まった時
じ

間
かん

に寝
ね

て、起
お

きるようにしましょう。寝
ね

つきにくく感
かん

じ

る人
ひと

は、日中
にっちゅう

なるべく日光
にっこう

に当
あ

たり、運動
うんどう

する時間
じ か ん

をつくることを心
こころ

が

けましょう。また、寝
ね

る直
ちょく

前
ぜん

にゲームや動画
ど う が

を見
み

るなどは控
ひか

えましょう。

寝
ね

るときに色々
いろいろ

考
かんが

えてしまって眠
ねむ

れない人
ひと

は、深呼吸
しんこきゅう

をしたり、ゆっくり

としたリズムの音楽
おんがく

を聴
き

いたりなどして気持
き も

ちを落
お

ち着
つ

かせてから布団
ふ と ん

に入
はい

りましょう。 

 

 

 

 



② 食事
しょくじ

 

 栄養
えいよう

のバランスのとれた食事
しょくじ

を摂
と

りましょう。食欲
しょくよく

がない人
ひと

は、消化
しょうか

のよいものや自分
じ ぶ ん

が好
す

き

なものでよいので何
なに

か口
くち

にするようにしていきましょう。逆
ぎゃく

に食
た

べ過
す

ぎ

てしまう人
ひと

は、食
た

べることでストレスを発散
はっさん

しようとしているのかもしれ

ません。食
た

べること以外
い が い

のストレス発散法
はっさんほう

を考
かんが

えましょう。 

 

③ 運動
うんどう

 

 体
からだ

を動
うご

かすことで体力
たいりょく

をつくり、免
めん

疫
えき

力
りょく

（病
びょう

気
き

と戦
たたか

う体
からだ

の力
ちから

）を上
あ

げることができます。

また、睡眠
すいみん

をとりやすくし、食欲
しょくよく

の増進
ぞうしん

にもつながることで、体
からだ

や生活
せいかつ

のリズムをつくりやすく

なるでしょう。 

 

 ①～③は生活
せいかつ

をしていく中
なか

で基本的
きほんてき

なことですが、体
からだ

のリズムを整
ととの

え、心
こころ

の安定
あんてい

をはかるた

めにとても大切
たいせつ

なものです。睡眠
すいみん

のリズムはどうか、食事
しょくじ

は適切
てきせつ

な量
りょう

をとれているか、運動
うんどう

はど

の程度
て い ど

しているか、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょう。 

 

 

 

 

１月
がつ

のスクールカウンセラーの相談
そうだん

日
び

は、 

       ２８日
にち

  です。 

 

 

 相談
そうだん

は予約制
よやくせい

になります。ご利用
り よ う

希望
き ぼ う

の方
かた

は、 

    光明
こうみょう

小学校
しょうがっこう

 ０７９７－７２－５５８６ まで、お電話
で ん わ

でご予約
よ や く

ください。 

 

       

 

 


