
   みなさん, おげんきですか？    
          

コロナウィルスがせかいではやっていて，にほんじゅうの学校
がっこう

もとつぜんお休
やす

みになって，イベントもな

くなったり，みじかくなったりしていますね。 

なかなかお外
そと

にでられなくて,おともだちと会
あ

えなくてさびしくなったり,どうしようとドキドキしたり，イ

ライラでおこってしまう人はいないでしょうか。 

 しんぐう先生
せんせい

は,こころの先生
せんせい

なので，みなさんがまたげん気
き

であえるように，げん気
き

をためられるヒント

をおしえますね。 

 

きぶんをかえよう！    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さみしい,「どうしよう」でいっぱいになったら…     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ほ わ ほ わ （カウンセラー
か う ん せ ら ー

だより） 

 

 2020年
ねん

4月
がつ

 

カウンセラー
か う ん せ ら ー

しんぐうひろこ 

せっかくだから，ふだんできなかったことに

チャレンジ
ち ゃ れ ん じ

してみよう。べんきょう，しゅげい,こうさく,

りょう理
り

やおかしづくり,へやのかたづけ, けんきゅう，

おかしづくり，しゃ真
しん

のせいり…。そして，お手伝
てつだ

いし

て大人
おとな

をびっくりさせよう！ 昔
むかし

に好
す

きだったあそび,

トランプ
と ら ん ぷ

やボードゲーム
ぼ ー ど げ ー む

をするのもいいね。 

 からだを動
うご

かそう。きんトレ
と れ

,ラジオ体
たい

そう,ダンス
だ ん す

,

じゅうなん…ほかに何
なに

ができるか 考
かんが

えてみよう。 

 たまに友
とも

だちと電話するのもいいね。家族
か ぞ く

との

時間
じ か ん

もひとりの時間も大切にすごそう。 

外
そと

に出
で

て,新
しん

せんな空気をすって，たいようの光を

あびましょう。ちょっとしたお散歩やジョギングす

ると, 頭
あたま

がすっきりしますよ。 

テレビやスマホ,パソコンばかり見ていませんか？ 

気持
き も

ちが休
やす

まらなくなってしまいます。 

たまには目
め

を休めて音楽
おんがく

やラジオをきくのもいいで

すよ。うたをうたうものいいね！ 

ぐっすりやすんで，おいしくご飯
はん

をたべよう。お

ふろにゆっくりはいるのもいいですよ。 

 一人
ひ と り

じゃないよ！ みんなふあんだよ。  

でも,だいじょうぶ。 

なかよしや大好
だ い す

きな人
ひと

のことをおもいだそう。

好
す

きなゲーム
げ ー む

のキャラクター
き ゃ ら く た ー

でもいいよ。  

そして,まわりの人
ひと

にたよっていいんだよ。 

不安
ふ あ ん

を外
そと

におい出
だ

すように,ゆっくりしんこきゅう

をしてみよう。 10回
かい

つづけてみて。 

じぶんのまわりに「いいな。すきだな。」とお

もうものをおいてみて！たのしい思
おも

い出
で

での

しゃしんもいいと思
おも

うよ。 

どんなことがしんどいかな？  

大人
お と な

に相談してみよう！ 学校
がっこう

の先生
せんせい

に話
はな

し

てもいいよ。電話
で ん わ

そうだんもやっているよ。  

子
こ

どもそうだん24じかんホットライン 

０７５－３51－7834  

クッション
く っ し ょ ん

やぬいぐるみをぎゅーっとだきし

めてみよう。 おなかをあたためるのもいいよ。 

 ニュース
に ゅ ー す

を見
み

たり,ウイルス
う い る す

のじょうほうをし

らべてばかりいませんか？ 

ほかの楽
たの

しい活動
かつどう

にきりかえよう。 

たくさんわらって，できるだけ楽
たの

しい気分でいよ

う。いいところさがしをして,子
こ

どもも大人
おとな

もほめあ

おう。もしケンカをしても「ごめんね」「ありがとう」

がいいあえたら,きもちがいいね。 

 


