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みなさん、こんにちは。スクールカウンセラーの正田
しょうだ

です。今年度
こんねんど

から豊能町
とよのちょう

の小学校をまわっ

ています。それぞれの学校
がっこう

にあらわれるタイミングは少
すく

なめです（レアキャラ!?）ので見かけたとき

はぜひ声
こえ

をかけてくださいね♪ （いまさらですが）ここでかんたんに自己
じ こ

紹介
しょうかい

をさせてください。 

 

なまえ： 正田 明瑛（しょうだ あきえ） あだ名： あっきー、しょうちゃん など  

うまれたところ：大分県
おおいたけん

 ←九 州
きゅうしゅう

出身
しゅっしん

です、どこかわかりますか？ 

すきなこと：おいしいごはんを食べること（とくにすきなのはお寿司
す し

・プリン）、  

旅行
りょこう

（近
ちか

くでも遠
とお

くでも知
し

らないところに行
い

くのがすきです！） 

最近
さいきん

はじめたこと：なわとび ←健康
けんこう

のため。休み時間にしてる人はさそってください～ 

 

 

さて、今年度
こんねんど

は新型
しんがた

コロナウイルスが流行
は や

って、そわそわ・ドキドキ落
お

ち着
つ

かない日がつづいて

いると思います。慣
な

れないマスク生活
せいかつ

（夏
なつ

はとくにあつかった！）、見
み

えないウイルスとたたかう毎日
まいにち

に、子
こ

どもも大人
お と な

もクタクタにつかれてしまったかもしれません…。 

 

そんな夏も終
お

わりかけ、これから少しずつ寒
さむ

くなってきますね。毎年
まいとし

寒
さむ

くなると、かぜをひく人

が増
ふ

えたり、インフルエンザが流行
は や

ったりします。さらに今年は、『新型
しんがた

コロナウイルス』という新

しい病気
びょうき

もあります。こんなとき、自分やちかくの人の体のぐあいが悪
わる

くなったとき、みなさんの

こころにはどんなことが思
おも

い浮
う

かぶでしょうか・・・？「コロナだったらどうしよう」「だれかにう

つしちゃうかも」「うつされたらこわいな」「みんなになにか言
い

われるかな」．．．などなど。 

こんなふうに心配
しんぱい

な（不安
ふ あ ん

な）きもちになるかもしれません。 

 

すでにみなさんも知
し

っていると思いますが、新型
しんがた

コロナウイルスは「だれでもかかるかもしれな

い」病気です。ですので、「かかった人は悪
わる

くない」のです。わたしたちは「もしコロナにかかった

としても、その人を責
せ

めるのではなく、これからできることを考
かんが

える」ことがたいせつです。 

 

人はわからないことがあると、落
お

ち着
つ

かないきもち、不安
ふ あ ん

なきもちになるのは自然
し ぜ ん

なことです。

わたしたちは、ずっと不安
ふ あ ん

なきもちでいるのはしんどいので、不安
ふ あ ん

をなくすためにどうにかしよう

とします。たとえば、かからないように手洗
て あ ら

いやうがいをしたり、正
ただ

しい情報
じょうほう

をあつめたりするか

もしれません。すきなことをして気
き

をまぎらわしたり、だれかに話
はな

したりするかもしれません。 



こんなふうに、不安
ふ あ ん

なきもちは、「不安
ふ あ ん

をなくす・不安
ふ あ ん

になる前
まえ

にそなえるため」に動
うご

くエネルギー

にもつながっているのです。けれど、うまく不安
ふ あ ん

をなくすことができないと、この不安
ふ あ ん

が“イライ

ラ”や“怒
おこ

ること”に変
か

わることもあります。 

 

みなさんは、不安
ふ あ ん

なきもちをなくすためにどんなことをしていますか？ いろんなやり方
かた

がありま

すが、たいせつなポイントが１つあります。それは「人やものをきずつけないこと」です。たとえ

ば、あなたのまわりにいる家族
か ぞ く

やお友
とも

だち、もの、そしてあなた自身
じ し ん

をきずつけないことです。 

ここで、いくつか不安
ふ あ ん

をなくすやり方
かた

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

にあうものをためしてみてね。自分
じ ぶ ん

のこころや体がラクになるものを、さがしてみよう！  

 

こまったときは、「どうしてそれが起
お

こったんだろう？」と過去
か こ

のことを考
かんが

えすぎずに、「これか

らどうしようか？」と未来
み ら い

のことを考
かんが

えましょう。 

たとえば、もし新型
しんがた

コロナウイルスにかかったら、「どうして？ どこで？」と考
かんが

えすぎずに、 

「外
そと

に出
で

るのをやめて休
やす

む」 「どうしたらいいか先生
せんせい

に聞
き

く」。 そして、“人にうつさない、また

自分がかからない”ために「生活
せいかつ

でどんな工夫
く ふ う

ができそうかな？」と考
かんが

えてみましょう。 

まよったとき、こまったときには、おうちの人
ひと

や学校
がっこう

の先生
せんせい

、スクールカウンセラーなどまわり

の大人
お と な

に話
はな

しましょう。なんだかこころがしんどいなと感
かん

じるとき、最近
さいきん

うまくいかないなと思
おも

っ

たとき、きがるにお話
はなし

きかせてくださいね。いっしょにアイデアを出しあって作戦
さくせん

会議
か い ぎ

をしましょ

う。スクールカウンセラーとお話
はなし

したいときは、学校
がっこう

の先生
せんせい

につたえてください。 

たべる 

音楽
おんがく

をきく 
うたう 

おふろでゆっくりする 

体をうごかす どうぶつをさわる 
ペットとすごす 

人とはなす、わらう 

ぬいぐるみを
ぎゅっとする 


