
 

日本
に ほ ん

を含めて
ふ く    

全世界
ぜ ん せ か い

が新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

という、たいへんなできごとを

体験
たいけん

しています。世の中
よ   な か

が 急
きゅう

に変わり
か   

、出口
で ぐ ち

の 光
ひかり

が見えにくい
み     

長い
なが  

トンネルの中
なか

にい

る感じ
かん  

ですね。再 び
ふたた  

感染
かんせん

が拡がる
ひろ    

おそれがありますが、日本
に ほ ん

では新型
しんがた

コロナウイルス

の拡がり
ひ ろ    

はいったん小さく
ち い    

なって、おくすりやワクチンといった 光
ひかり

も見え始めました
み  は じ     

。

学校
がっこう

を含めて
ふく    

少し
すこ  

ずつですが、生活
せいかつ

が戻って
も ど    

きています。そこで、今年
こ と し

の 3月
がつ

からのこ

とを少し
すこ  

振り返って
ふ  か え   

、これからの生活
せいかつ

に役立てて
や く だ    

みませんか？ 

新型
しんがた

コロナウイルスが拡がって
ひ ろ     

学校
がっこう

が 急
きゅう

にお休み
  やす  

になり、春
はる

休み
やす  

が早く
はや  

始まった
はじ     

と

喜んだ
よろこ    

ひともいたと思います
おも     

。しかし、お家
  うち

で過ごさない
す     

といけない時間
じ か ん

が多く
おお  

なっ

て、友達
ともだち

と外
そと

で遊んだり
あそ      

、家族
か ぞ く

でおでかけをしたりするといった『あたりまえ』と思って
おも    

いたことが、急
きゅう

にできなくなって、「みんなと外
そと

で遊びたい
あそ     

、きゅうくつだな。いつま

でこんな生活
せいかつ

をするの？」と、考えた
かんが    

と思います
おも     

。そして、気持ち
き も  

がもやもやしたり、

からだが疲れやすく
つ か      

なったりしたひとはいませんか？これは『ストレス反応
はんのう

』といって、

からだとこころのバランスがくずれそうだよ、というサインです。サインに

気づかないで
き     

いると、ちょっとしたことばやできごとで、もっとからだが疲れやすく
つ か       

な

って、あたまやおなかが痛く
いた  

なることがあります。また、急
きゅう

にさびしくなったり、悲しく
か な    

なったり、眠れなく
ね む     

なったり、（本当
ほんとう

はするつもりはないのだけど、）いらいらして相手
あ い て

を攻撃
こうげき

してしまったりすることもあります。こんな状 態
じょうたい

になると、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

でもどう

したらいいのかわからなくなります。これは、からだとこころのバランスがくずれたこ

とによるもので、だれにでも起こる
お   

ことです。でも、予防
よ ぼ う

する方法
ほうほう

はあります。 

みなさん、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

として、「手洗
て あ ら

いとうがい」をしますね。

からだとこころのバランスをとるひけつは、「すいみんとちょっとした笑顔
え が お

」です。

夜
よる

遅く
おそ  

まで、ゲームをしたり、YouTube
ゆ ー ち ゅ ー ぶ

を見
み

たりしてしまうことはありませんか？夜
よる

に

ゲームをしたり、YouTube
ゆ ー ち ゅ ー ぶ

を見
み

たりしていると、脳
のう

がしげきされてねむりたくても、ね

むれなくなります。すいみんがしっかり取れない
と    

日
ひ

が続く
つづ  

と、からだがだるくなって朝
あさ

「からだとこころのバランス」 



起きる
お   

ことができなくなります。起きて
お   

も、あたまがもやもやして、いらいらすること

が多く
おお  

なり、ひとと 話
はなし

をすることも嫌
いや

になります。こんな状 態
じょうたい

にならないためにも、

夜
よる

はぐっすり眠って
ねむ    

、朝
あさ

きちんと起きる
お   

ことが大切
たいせつ

です。すいみん時間
じ か ん

の目安
め や す

は、

小学校
しょうがっこう

入学前
にゅうがくまえ

のこどもたちは 10~11時間
じ か ん

、小学校
しょうがっこう

低学年
ていがくねん

であれば 10時間
じ か ん

、高学年
こうがくねん

以上
いじょう

であれば 8時間
じ か ん

となります。からだとこころのバランスのためにも、夜
よる

遅く
おそ  

までゲ

ームをしたり、YouTube
ゆ ー ち ゅ ー ぶ

を見
み

たりすることはやめて、きちんとねむって、明日
あ し た

の生活
せいかつ

に

そなえましょう。 

ちょっとした笑顔
え が お

は、自分
じ ぶ ん

だけでなくて、まわりのひとも笑顔
え が お

になって、ほっとした

気持ち
き も  

になりませんか？また、笑顔
え が お

は、いやなことがあっても、「それくらいは、まあ、

いいかな、ゆるしてやろう。」とこころに余裕
よ ゆ う

もできて、ストレスを弱める
よわ    

ことができ

ます。研 究
けんきゅう

レベルの 話
はなし

になりますが、笑顔
え が お

は、ウイルスなどからからだを守る
まも  

働 き
はたら  

をする『免疫
めんえき

』という 力
ちから

を強く
つよ  

する、といった報告
ほうこく

もあります。その日
ひ

にあった

楽しかった
たの       

ことやおもしろかったことを 1 つでいいので、思い浮かべて
 おも  う       

、おとうさん
   

やおかあさんに話して
は な    

みてはどうでしょうか？ちょっとした笑顔
え が お

のある会話
か い わ

をするこ

とで、ストレス
す と れ す

を弱める
よわ    

ことができると思います
お も     

（免疫
めんえき

もアップするかもしれません）。 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

という長い
な が

トンネルはまだ続く
つ づ  

と思われます
お も       

。だいじょ

うぶそうに見えて
み   

も、ちょっとした言葉
こ と ば

やできごとで、からだとこころのバランスは

崩れやすい
く ず       

ものです。からだとこころの健康
けんこう

を予防
よ ぼ う

しつつ、でも心配
しんぱい

なときはひとりで

悩まないで
なや       

、おかあさんやおとうさんに 話
はなし

をしてみましょう。そして、私たち
わたし    

のとこ

ろへ相談
そうだん

に来る
く  

ことも考えて
かんが    

下さい
く だ    

。 
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