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❖生徒のみなさんへ
[image: さくらの挿絵]
[image: 9]
[image: 9]新入生のみなさん，ご入学おめでとうございます。
[image: 15][image: 学校]2年生，3年生のみなさん,ご進級おめでとうございます。


新たな気持ちで迎えた新学期ですが，休校になりましたね。休校になったことを残念に思っている人もたくさん
いると思います。また，思うように活動できないことに，ストレスを感じている人も多いでしょう。
しかし，みなさん、ひとりひとりが，感染の拡大を防ぐために，家にいることには，新型コロナウイルスから，みなさんの安全や健康を守るという，とても大きな意味があります。さらに，みなさんのその行動は，大切な家族や地域の人々の安全や健康を守り、みなさんの加茂川中学校や社会を支えています。
それぞれ，自分に無理のない範囲で，みんなでがんばりましょう。
[image: 3]
❖新型コロナウイルスの感染拡大による，ストレスをのりきるために　

毎日のように心配なニュースが流れ，不安に思っている人も多いと思います。また，思うように活動できないことに，いつもよりイライラしたり,怒りっぽくなったりしている人もいるかもしれません。このように不安な気持ちや怒りたい気持ちが起こることは，ふつうのことです。ストレスをのりきるために大切なことを，参考資料の①「子どもたちへ」から紹介します。みんなで，一緒にのりきりましょうね。
[image: 15]
　　
★★学校が休みの間の家での過ごし方★★
　　　　学校の休みが長くなって、お友達と遊ぶことや家から出ることができないと気持ちがつらくなる、しんどくなる、イライラするのは、とても起こりやすい気持ちの変化です。そうならないために、以下のことに気をつけましょう。

1 規則正しい生活をしましょう。
十分な睡眠をとり、食事は、毎日決まった時間に３食バランスよく食べましょう。

2 適度な運動やリラックスできる時間を取りましょう。
[image: 5]公園で走ることや、縄跳び等をしても大丈夫です。遊具を触る時は遊ぶ前後で手洗い、や手指消毒をしましょう。また、口や鼻などはできるだけ触らないようにしましょう。


3 感染が広がらないようにしましょう。
[image: ソース画像を表示]風邪症状（咳、鼻水、発熱）のある人は出かけず家で過ごしましょう。元気な人もウイルスがうつらないように気をつけましょう。新型コロナウイルスに関するテレビやネットをみて、気持ちがしんどくなるなら、あまり見ないようにしましょう。NHK　for School　新しいコロナウイルス　気をつけること（９）などは役に立つと思います。

4 家族や友だちと話す時間をもちましょう。
[image: ソース画像を表示]　コンピューターゲームやパソコン、動画を見る時間を増やさないようにしましょう。家族でカードゲームやボードゲーム、お話をして過ごしましょう。会えない友人とは、メールや電話などで話すようにしましょう。気持ちがしんどいときは、一人でいるよりも、信頼できる人と話すと楽になることがあります。

5 気持ちがしんどくなったら、家族や学校の先生に相談してみましょう。
気持ちがしんどくなると、次のような症状は出ることがあるかもしれませんが、今回のような状況下では不思議なことではありませんし、状況が落ち着けばおさまることが多いです。
　　甘えたくなる・心配になる・元気が出ない・悲しくなる・イライラする・怒りっぽくなる
[bookmark: _GoBack]兄弟喧嘩が増える
長く続く時や心配な時、困った時は、家族や学校の先生など、信頼できる大人に相談してみましょう。

6 いじめをしないようにしましょう。
たまたま、新型コロナウイルスに感染した人やその家族あるいは身近な人、感染した人の治療や予防をがんばっている病院や保健所の人やその家族などに、傷つけるようなことを言ったりしたりするのはやめましょう。たとえば、「ウイルスにかかっている」「ウイルスがうつる」などと言ってからかう、のけ者にするなどです。いじめはあってはならないことです。もしそのような場面を見かけたら家族や学校の先生など、信頼できる大人に相談してください。
[image: 6][image: 6]
[image: 地球と子供と双葉のイラスト]


[bookmark: _Hlk38621193]★スクールカウンセリング，相談日の紹介
（休校中は，感染の拡大を防止するために相談活動を休止しています）
・ほぼ毎週の金曜日が相談日です。
　　　　　　　　・時間は，10時～17時30分（原則，相談は昼休みや放課後の時間にします）
[bookmark: _Hlk38621635]　　　　　　　　　・申し込みは，担任の先生に『スクールカウンセラーに相談したい』と伝えてください。
　　　　　　　　　　　＊相談したいと思っていることを，うちやけやすいと感じる先生に伝えてもらってもＯＫです。
　　　　　・相談の場所は，相談室（第一校舎の３階）です。
　　　
＊参考資料：①日本児童青年精神科・診療所連絡協議会監修「新型コロナウイルスに対する学校でのメンタルヘルス支援パッケージ」
②ユニセフ「新型コロナウイルス（Covid-19）の感染から子どもと学校を守るための新しい行動指針」　　　　　
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