
保護者のみなさまへ 

 

 

 

 

 

 新型コロナウイルスについて、連日、メディアで、大量の情報が流され、感染拡大防止

のため、臨時休校が続いています。子どもたちは、行動を制限され、家庭で過ごす時間が

増え、ストレスが増し、普段なら「このくらいのことは大丈夫なのに」という出来事にも、

イライラを爆発させたり、こだわりが強くなったり、黙り込んだり･･･など、様々な表情を

見せているのではないでしょうか。 

 何とか子どもの気持ちを受け止めたいと思っても、保護者の方も、仕事と子どもへの対

応で、日常生活のバランスが変わってきているため、気持ちと行動がちぐはぐになりがち

です。 

 これは、「予期せぬ出来事に出会ったときには、誰にでも起こる自然な反応」です。適切

な対応を行うことで、新しい状況に対応できる力を付けていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



《新型コロナウイルスに負けないために》 

 

1．情報との付き合い方 

 ① 信頼できる情報源か確認し、不正確な情報（デマ）にまどわされないようにしまし

ょう。 

 ② ニュースを見すぎない。 

 

 

2．家族で話し合う 

 ＊ 今、何が起きているの？ 

 ＊ 感染は、どのようにして起きるの？ 

 ＊ 何が危ないの？ 

 ＊ 家族一人一人にできることは？ 

 

 

3．いざという時のために・・・ 

 家族や親戚、学校や職場、病院や公共サービスなどの緊急連絡先をリストアップしてお

きましょう。 

 

 



4．感染予防のために家族でできることは確実に！ 

 ・手洗い 

 ・咳エチケット 

 ・体調が悪いときは家にいる 

 ・毎日の体温チェック、健康チェックを忘れずに！ 

  （子どもと一緒に保護者の方もチェックしてみましょう！） 

月 日 曜 
体 温

たいおん

 

37.5℃ 

以上
いじょう

の 

発 熱
はつねつ

 

いきぐるしさ 

体
からだ

のだる

さ 

のど 

の 

いたみ 

せき たん 
鼻 水
はなみず

 

鼻
はな

づまり 

４ ６ 月 ３６．５℃ あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし 

5 13 水 ℃ あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし 

5 14 木 ℃ あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし 

5 15 金 ℃ あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし 

5 16 土 ℃ あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし 

5 17 日 ℃ あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし 

5 18 月 ℃ あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし 

5 19 火 ℃ あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし 

5 20 水 ℃ あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし 

5 21 木 ℃ あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし 

5 22 金 ℃ あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし 

5 23 土 ℃ あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし 

5 24 日 ℃ あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし 

5 25 月 ℃ あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし 

5 26 火 ℃ あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし 

5 27 水 ℃ あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし 

5 28 木 ℃ あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし 

5 29 金 ℃ あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし 

5 30 土 ℃ あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし 

5 31 日 ℃ あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし あり・なし 

 

 

 

 

 

 

 

 



子どもたちのために・・・ 

 

 
 

慌ただしい中でも、子どもが取り残されることなく、 

正しく知り、理解し、考え、決めることができるように、 

手助けすることが大切です。 

 

 

 
1．正しい情報を、ごまかさず、正直に 

2．その子に合った言葉で 

3．一度にひとつずつポイントをしぼって 

4．誰かのせいではなく、目に見えないウイルスのせいであることをつたえましょう 

 

 

★ 映像やニュースは見せすぎないようにしましょう 

★ 小さい子は･･･ 

過去の映像を見て、現在のこと、自分のことと捉えて、不安になることがあります 

★ 大きい子は･･･ 

  SNS などから自分で情報を得て、うわさやデマの被害にあうおそれがあります 

【行動面の変化】 

＊落ち着きがない 

＊食欲が増える/減る 

＊いつもよりよくしゃべる 

＊よく泣く 

＊しがみついて離れない 

＊言動が幼い 

＊夜尿・おもらし 

＊わがままになる 

＊遊びの中で、繰り返し今

起こっていることを再現す

る 

など・・・ 

【からだの症状】 

＊頭がいたい 

＊お腹がいたい 

＊眠れない 

＊下痢 

など・・・ 



 

 

いつもと同じ時間に起きる 

規則正しく食事をとる 

学校があるときと同じように勉強する 

いつもと同じ時間にねる 

など 

 

 

家でお留守番するときのお約束 

外で遊ぶときのお約束 

感染予防のためのお約束 

など 

 

 

★ 親の存在は、子どもの安心・安全に不可欠です 

★メリハリをつけて、定期的に、コミュニケーションをとりましょう 

 

 

 

 

＊どんな気持ちでも、ふたをせずに気付けるように手助けする 

＊どんな気持ちでも、伝えて良いことを伝える 

＊お絵かきをしながら、お風呂に入りながら・・・でも OK 

 

 

＊どんな気持ちであっても、否定せず、受け止める 

＊「いやだったんだね」「そうだね。そう思ったんだね」「上手にお話しできたね」などを

伝え返すことによって、受け止めたことを伝える 

＊つらくても、子どもなりにがんばっていることを認め、ほめる 

 

 



 

 

＊子どもができそうなお手伝いを一緒に考える 

（一緒にお風呂掃除をする、一緒に夕食を作る、など） 

＊特に思春期の子どもには、プライベートな時間・空間を保証する 

 

 
＊一方的に指示するのではなく、子どもの価値観を尊重しながら一緒に考える 

＊大人から見て、子どもの行動が完璧ではなかったとしても、「ありがとう」「よくやった

ね」「助かるよ」などの感謝の言葉を伝える 

 

 

 

 

ラジオ体操 ・ ストレッチ など 

 

ゲーム ・ ねんど ・ お絵かき ・ 日記 など 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
★ 勤務形態が変わった ★ 経済面が心配 ★ 運動不足 

★ 子どもとかかわる時間が増えた ★ 家事をする時間が増えた  

★子どもの預け先が見つからない 

など、大人も疲れています。 

 

 

セルフケア① 

 

どんな気持ちも大切に、自分や大切な人の気持ちを大切にすることが 

自分たちを守ることにつながります 

 

セルフケア② 

 

★ストレスに対処する方法をたくさん持っていると、安心して過ごすことができます 

 



セルフケア③ 

 

ひとつでも多く見つけておきましょう 

 

セルフケア④ 

 

★ 家族 ★ 親戚 ★ 友達 ★ 趣味の仲間 など 

大人だけでなく、子ども自身も電話やメール、SNS などで連絡が取れるようにする 

今こそ、手紙という方法もありかもしれません 

誰かを責めるのではなく、お互いのがんばりをねぎらうものにしましょう 

『一番強力なストレス対処法は、社会とつながりを持つことです！』 

 

セルフケア⑤ 

 

疲れたときは、専門家を頼ることもひとつの方法です。 

みんながんばっています。非日常です。困ったときは、頼りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1．両手
りょうて

 

①てのひらを上
うえ

に向
む

けて、両手
りょうて

を

前
まえ

に伸
の

ばしましょう。 

 

 

 

②親指
おやゆび

を包
つつ

むように握
にぎ

りこみ、

10秒間
びょうかん

ぎゅーっと力
ちから

を入
い

れま

す。しっかり緊張
きんちょう

を感
かん

じましょ

う。 

 

③手
て

をゆっくり広
ひろ

げ、膝
ひざ

の上
うえ

に置
お

きます。15～20秒間
びょうかん

、じわーっ

と力
ちから

が抜
ぬ

けた状態
じょうたい

を味
あじ

わいま

しょう。 

 

 

2．上腕
じょうわん

 

①親指
おやゆび

を包
つつ

むように握
にぎ

った手
て

が、

肩
かた

に近
ちか

づくように曲
ま

げます。 

 

 

②曲
ま

げた腕
うで

全体
ぜんたい

に力
ちから

を入れ、10

秒間
びょうかん

、ぎゅーっと緊張
きんちょう

させま

す。 

 

③力
ちから

を抜
ぬ

いて腕
うで

を下
お

ろし、15

～20秒間
びょうかん

、力
ちから

が抜
ぬ

けた状態
じょうたい

を

味
あじ

わいましょう。 

 

 

3．背中
せ な か

 

①先程
さきほど

と同
おな

じように、手
て

のひら

を握
にぎ

り、腕
うで

を肩
かた

に近
ちか

づけるよう

に挙
あ

げます。 

 

②ぐーっと腕
うで

を外
そと

に広
ひろ

げて、肩
けん

甲骨
こうこつ

を引
ひ

きつけましょう。 

 

 

※横
よこ

からみるとこんな感
かん

じです。

10秒間
びょうかん

緊張
きんちょう

させたあと、15～20

秒
びょう

力
ちから

をふわーっと抜
ぬ

きます。 

 

 



4．肩
かた

 

①両腕
りょううで

をまっすぐ下
お

ろします。

てのひらは、体側
からだがわ

に向
む

けます。 

 

 

②両肩
りょうかた

をぐーっと上
うえ

にあげて、

10秒間
びょうかん

、緊張
きんちょう

を感
かん

じましょう。 

 

 

③力
ちから

を抜
ぬ

いて、すとーんと下
した

に

下
お

ろし、両肩
りょうかた

の力
ちから

がじんわりと

抜
ぬ

けるのを味
あじ

わいましょう。 

 

 

5．首
くび

 

①首
くび

回
まわ

りの力
ちから

を抜
ぬ

いていきま

しょう。まずは、まっすぐ前
まえ

を向
む

きます。 

 

 

②首
くび

を右側
みぎがわ

にぐーっとひねりましょう。首
くび

まわりに十分
じゅうぶん

緊張
きんちょう

を感
かん

じたら、元
もと

の姿勢
し せ い

に戻
もど

り、15～20秒間
びょうかん

、力
ちから

が緩
ゆる

むのを感
かん

じ

ます。 

 

③左
ひだり

向
む

きも同様
どうよう

に。 

 

 

 

 

 

6．顔
かお

 

①口
くち

をすぼめて、顔
かお

全体
ぜんたい

が顔
かお

の中心
ちゅうしん

にくるように

ぎゅーっと 10秒間力
びょうかんちから

を入
い

れます。 

 

 

②脱力
だつりょく

して、ぽかーんと口
くち

を開
あ

けた、顔
かお

全体
ぜんたい

の

筋肉
きんにく

がゆるんだ状
じょう

態
たい

を 15～20秒
びょう

、味
あじ

わいましょ

う。 

 

 

7．全身
ぜんしん

 

①1～6 までの全部
ぜ ん ぶ

の筋肉
きんにく

を一気
い っ き

にぎゅーーーっ

と緊張
きんちょう

させます。 

 

 

②10秒間
びょうかん

十分
じゅうぶん

に緊張
きんちょう

を味
あじ

わったら、ゆっくり力
ちから

を抜
ぬ

き、全身
ぜんしん

をだらーんと心地
こ こ ち

よく緊張
きんちょう

させまし

ょう。 

 



 


