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市岡中学校のみなさんへ 

大阪市立市岡中学校 

スクールカウンセラー 

カウンセラーだより 
 

 

みなさん、こんにちは。分散登校が始まりました。いつも通りの学校生活とはいきませんが、登校してき

た姿を見ると嬉しく思います。みなさんが、一日も早く学校に安心して登校できる日が来ることを願ってい

ます。今年度も引き続き、水曜日にスクールカウンセリングを実施しています。   

利用時間は、午前 10時から午後 4時までの間です。部屋の場所は、1号館 2階の進路相談室の隣です。

お話される内容は、どんなことでもかまいません。どうぞ気軽にご利用ください。 

 

この時期の過ごし方 

今の生活の中、私たちはいろいろなストレス(いやな気もち)を感じるかもしれません。そのスト 

レスは、主に、からだ、こころ、行動の三つにあらわれてくることがあります。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   一つ一つのストレスはささいな、小さなものでも、それが重なると大きなストレスになります。 

では、どうすればよいでしょうか。テレビやネットでも言われているように“手洗い” “人ごみを 

避ける”は重要です。ほかに、家でできることもあります。 

 

 

 

 

 

 

 

（引用資料：大阪府教育庁小中学校課 新型コロナウイルス感染症に伴う休業を受けて） 

この時期を、みんなで乗り切りましょう!! 

【身体面】眠れない、だるい、頭痛、腹痛、 

食欲がない、すぐ疲れる、めまいなど。 

【心理面】不安になる、怖くなる、落ち込む、やる気 

     がなくなる、イライラするなど。 

【行動面】外出するのがイヤになる、ゲームの時間が 

     増える、攻撃的になるなど。 

生活を整える 

睡眠、食事、運動など、 

いつも通りのペースを心

がける。また、やりたかっ

たことにチャレンジする。

でも無理はしない！ 

リラックス 

深呼吸やストレッチ、あた

たかいお茶を飲む、好きな

音楽をきく、本を読む、絵

を描くなど、自分の好きな

ことをしてみる。 

 

コミュニケーション 

家で家族と、電話で友だち

などとおしゃべり。 

気になることや困ったこと

は、学校や身近な人に相談

しよう！ 

今まで経験したことがないことに出会ったとき、あなたのからだの調子や気持ちや行動が、 

いつも通りではなくなること、これは自然なことです。 



 

 

 

 

 

 

 


