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新型 コ ロ ナ ウ イ ル ス 感染拡大 の 影響 で 、 私 た ち の 生活 ス タ イ ル は 突然大 き く 変 わ り ま し

た 。 宮NSN 宮テ レ ビ な ど で で 宮 宮 宮報 宮は 宮新新宮れ  宮、 宮の の 宮称 宮 宮 宮な ど  宮 宮は ど  う な ど 宮況 宮で

す 宮。 宮表 宮れ  い   宮値 宮 宮 宮  宮、 宮東京都宮 宮 宮し い は 宮、 宮新感感染 宮の 宮値宮は 宮 宮て い き い  

り 、    兆 し が  え い き い   う な  も 感 じ ま す 。  

の の 一方 で 、 目   え ど  ウ イ ル ス  自分 テ 家族 が  つ 感染 す  な わ な ら ど  不安 テ 、

こ  ま で  違 な 生活  強  ら   こ  で 、 ス ト ビ ス  感 じ い   人 は た く れ ん  ま す 。 宮 

段  違 な こ   行 な 宮、 宮期 宮ぬ  宮来事 宮 宮面 宮す  宮  な こ  は 宮、 宮 い も ス ト ビ ス が な な  

こ  で 宮、 宮 宮 で も 宮 宮こ り な  宮自然宮ど こ  で す 宮。 宮 宮で も は も ち ん ん の こ  宮、 宮護者 宮の 宮な ど れ

ん   て い も 大 き ど 負担  ど て い   こ   思  宮ま す 宮。  

護者 の な ど れ ん の 置 な  い   況 は 、 宮 宮人宮と  り 宮 宮ど   宮思宮 ま す の で す て い が 宮 

い は ま  わ け で は ど   思  ま す が 、 家 で の 過 ご し 方  つ  い  く つ な ポ イ ン ト  書 き ま

し た 。 ま だ 学校 は 再開 の 目途 が 立 て い  ま ぬ ん が 、 学校 が 再開 し た 後 も 引 き 続 き 継続 で き

 内容  ど て い  ま す の で 、 参考  し い な い く だ れ  。  

 

◇情報への向き合い方を変えて 、情報を取り入れすぎないよ う に し ま し ょ う！ 

 今 は 、 も の す ご  ス ピ ー ド で 報 が 入 て い く  世 の 中 で す 。 宮NSN 宮テ レ ビ な で は 宮、 宮 宮 宮新

型 コ ロ ナ ウ イ ル ス の 最新報 が 流  い  ま す 。 最新報  知  こ  は 、 重要 ど こ  の う な

 思 え ま す が 、 宮NSN 宮テ レ ビ な の 宮報 宮は 宮、 宮聴者 宮 わ な り テ す く 宮 宮え  宮図 宮な ら な 宮、 宮一部分

 切 り 取 て い 発信 し い   も の も 多 く あ り ま す 。 要点 の な  知  こ  が で き  反 、 全体

像 が  え ど な て た り 、 結果  し い 恐怖心 だ け が 煽 ら  い し ま な こ  も 多々 あ り ま す 。 情情報

に 振 り 回 さ れ な い よ う に す る た め に 、 ニ ュ ー ス を 見 る 時間 を 情 情 情 情時間情ま の の よ う に 情定 

し て み て も い い か と 思 い ま す 。 情情報情に 情 情れ す ぎ な い と と も 情切 情な と と の す 情。  

 

 

 

 

◇のき る定り いつものルーテ ィ ンの！ 

家    時間 が 長 く ど  こ   う て い 、 生活 リ ズ ム  崩 れ   方 が 増 え い  ま す 。 ま た 、

オ ン オ フ の 切 り 替 え が し づ ら く ど て い し ま  、 生活  メ リ ハ リ が 生 ま  ま ぬ ん 。 生活 リ ズ

ム が 崩    、  然精神的  も 肉体的  も 不調 が  こ り テ す く ど り ま す 。 ど  て く 生活 の

リ ズ ム  変 え ど  う な  、  つ も 通 り の ル ー レ ィ ン  行 な う な  心掛 け ま し ょ な 。 情た と え

ば 、 外 に 出な い と し て も 着替 え を し た り 、 身 だ し な み を 整 え る よ う に し ま し ょ う 。 服 を 着

替 え る だ け の も 、 気持 ち は り 替 わ り ま す 。 情ま た 情、 情い つ も の ル ー テ ィ ン を 情 情う と い う と と

は 、 心理的な安 に 繋が り ま す 。  

 

 

 

 

 

  

  

学 校 休 業 期 間 中 及 び 学 校 再 開 後 の 家 庭 で の

過 ご し 方 に つ い て  
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◇いつも以上にポジテ ィブな声かけを心がけま し ょ う！ 

 今 は 、 社会全体 が 精神的  疲  テ す く ど て い  ま す 。 な ん ど が 疲  い く   、 物  過

敏  反応 し 、 些細 ど こ  が 気  ど て た り 、 ネ ガ レ ィ ブ ど 気持 ち テ 考 え が 悪循環 し い し ま  

ま す 。 宮ご 宮家 宮で 宮過宮ご す  宮 宮れ ん  宮 宮し い も 宮、 宮こ  ま で ど ら 宮 宮こ の く ら  の こ  は 宮大夫 宮ど

の  … 」   な 来事 で も イ ラ イ ラ が 爆発 し い し ま て た り 、 こ だ わ り が 強 く ど て い し ま て

た り 、   な 話  う く 耳  し ま す 。 情い つ も 情以上情に 情手 情を 情 情た た り 情、 情気 情う 情気持情ち を 情持情ち ま

し ょ う 。 あ り が と う ！ と 感謝 を 伝 え た り 、 が ん ば た て て え ら い ね！な ど ポ ジ テ ィ ブ な声 か

け を す る と 、 ポ ジ テ ィ ブ な気持 ち に な る と い う デ ー タ が あ り ま す 。  

 

 

 

 

 

◇気分転換の方法をい く つか持つよ う に し ま し ょ う！ 

 家    時間 が 長   、 で な し い も 行動 パ タ ー ン が 単調  ど て い き い し ま  ま す 。 時間

 持 い 余 し い し ま な こ  も あ  な も し  ま ぬ ん 。 人 は 時間 が あ   つ  考 え す ぎ い し ま な

こ  が あ り 、 の  が ス ト ビ ス  繋 が  こ  も 少 ど く あ り ま ぬ ん 。 情宅 情の の き る 情単 情な 情動 

を し た り 、 好 き な音楽 を 聴 い た り 、 映画 を 見 た り す る と と の 、 リ ラ ッ ク ス の き る 時間 を 作

り ま し ょ う 。 何 も 考 え ず に ボ ー た と 過 ご す 時間 も 切 だ た た り し ま す 。 深呼吸 を し た り 、

腕 を ゆ た く り 回 し て ほ ぐ し た り す る だ け の も 、 身体の力が ス ー ッ と 抜 け て リ ラ ッ ク ス に 繋

が り ま す 。  

 

 

 

 

 

◇情 情 情の情 情め情 情まないよ う に し ま し ょ う 情！ 

 宮 つ も  は 宮違宮な 宮環 宮の 宮中宮で 宮、 宮 宮 宮れ ん が 宮不安 宮 ど  ど で の 宮報 宮が う く 宮入宮て い き ま す 宮。

 段 だ て た ら 、 マ マ 友  話 し た り 、 学校 の 先生  相談 し た り で き  こ  も 現在 は テ テ し  

く    な 方 も 多  の で は ど  で し ょ な な 。 宮 宮で も も も ち ん ん で す が 宮、 宮護者 宮の な ど れ ん

も 家族以外 の 友人 テ 宮知人宮 宮話宮す 宮会会宮が 宮端 宮 宮少宮ど く ど て い   う な で す 宮。 宮こ ん ど  き だ な

ら こ の 、 情 情 情の 情 情め 情 情ま ず情、 情囲 情と の ミ ュ ュ ニ ー ー ョ ン ン を 情切 情に し ま し ょ う 情。 情愛 情の な

い会話 を す る だ け の も 少 し 心が軽 く な り ま す 。 情な か な か 情身 情な 情 情に 情 情え な い な情、 情と 情思情た た

ら 、 学校の先生は も ち ろ ん 、 外部の専門家 に 手談 し て も い い と 思 い ま す 。  
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