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本書
ほんしょ

の使
つか

い方
かた

 

 

・本書
ほんしょ

は、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

（新型
しんがた

コロナ）の流行
りゅうこう

による、私
わたし

たちの心
こころ

と

身体
か ら だ

の反応
はんのう

やそれらへの対応
たいおう

について、具体的
ぐ た い て き

な場面
ば め ん

を用
もち

いてわかりやすく書
か

いていま

す。 

 

・この児童用
じ ど う よ う

は保護者
ほ ご し ゃ

や学校
がっこう

の先生
せんせい

などの大人
お と な

と一緒
いっしょ

に読
よ

む、学
まな

ぶことを前提
ぜんてい

に、各
かく

テ

ーマは〈導入
どうにゅう

〉〈具体例
ぐ た い れ い

〉から構成
こうせい

されています。本書
ほんしょ

を学校
がっこう

の授業
じゅぎょう

などで活用
かつよう

する

場合
ば あ い

に〈導入
どうにゅう

〉をご活用
かつよう

ください。 

 

・本書
ほんしょ

は、「はじめから読
よ

み、新型
しんがた

コロナによる様々
さまざま

な心
こころ

と身体
か ら だ

の反応
はんのう

や具体的
ぐ た い て き

対応
たいおう

を

知
し

って備
そな

える」や「目次
も く じ

から知
し

りたい内容
ないよう

だけを読
よ

む、活用
かつよう

する」という使
つか

い方
かた

ができ

ます。家庭
か て い

や学校
がっこう

において、本書
ほんしょ

が新型
しんがた

コロナとともに過
す

ごす生活
せいかつ

を大人
お と な

と子
こ

どもが

一緒
いっしょ

になって考
かんが

えるきっかけになることを願
ねが

っています。 
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１．新型
し ん が た

コロナに感染
かんせん

してしまうのではないかと不安
ふ あ ん

になったとき 

〈導入
どうにゅう

〉 

皆
みな

さんは，「自分
じ ぶ ん

がコロナに感染
かんせん

してしまうのではないか…」，「家族
か ぞ く

や友達
ともだち

が感染
かんせん

してし

まったらどうしよう…」，などと不安
ふ あ ん

に思
おも

うことはありませんか？新型
しんがた

コロナウイルス

（新型
しんがた

コロナ）に感染
かんせん

してしまうのではないかという心配
しんぱい

や不安
ふ あ ん

は誰
だれ

もが感
かん

じるものです。

ですが，不安
ふ あ ん

を強
つよ

く感
かん

じすぎてしまうと，私
わたし

たちの心
こころ

や身体
か ら だ

にはどのような反応
はんのう

が起
お

きる

のでしょうか。 

 

キーワード：不安
ふ あ ん

，心配
しんぱい

 

 

〈具体例
ぐ た い れ い

〉 

 テレビやネットのニュースで新型
しんがた

コロナに関
かん

する話題
わ だ い

を聞
き

くと，「自分
じ ぶ ん

も感染
かんせん

したらどう

しよう…」と不安
ふ あ ん

になります。また感染
かんせん

者数が増
ふ

えると，緊急
きんきゅう

事態
じ た い

宣言
せんげん

などが出
だ

され，外出
がいしゅつ

も控
ひか

えなければならない状 況
じょうきょう

になります。このようなとき，私
わたし

たちの心
こころ

にはまず以下
い か

の

ような気持
き も

ちがわきおこってきます。 

 

✓自分
じ ぶ ん

も感染
かんせん

したらどうしようと心配
しんぱい

で落
お

ちつかなくなる 

✓新型
しんがた

コロナに関
かん

するニュースや話題
わ だ い

を聞
き

くのが怖
こわ

くなったり嫌
いや

になる 

 

 

これらの気持
き も

ちを感
かん

じることはとても自然
し ぜ ん

な反応
はんのう

で、あなただけではありません。そして，

これらの気持
き も

ちが強
つよ

すぎると，次
つぎ

のような行動
こうどう

につながることがあります。 

 

✓ウイルスがついていないか心配
しんぱい

になり，十分
じゅうぶん

すぎるぐらい長
なが

い時間
じ か ん

手
て

を洗
あら

い続
つづ

ける 

✓マスクや消毒
しょうどく

液
えき

などを，必要
ひつよう

な分
ぶん

よりもかなり多
おお

く買
か

いだめする 

 

このような状態
じょうたい

は誰
だれ

にでも起
お

こりうることです。新型
しんがた

コロナに対
たい

して怖
こわ

いという気持
き も

ち

や不安
ふ あ ん

，心配
しんぱい

に思
おも

う気持
き も

ちを持っておくことはとても大切
たいせつ

です。新型
しんがた

コロナに対
たい

して怖
こわ

いと

いう気持
き も

ちや不安
ふ あ ん

，心配
しんぱい

に思
おも

う気持
き も

ちを 0 にする必要
ひつよう

はありません。 

新型
しんがた

コロナに対
たい

して怖
こわ

いという気持
き も

ちや不安
ふ あ ん

，心配
しんぱい

に思
おも

う気持
き も

ちを持ちながらも，感染
かんせん

対策
たいさく

をしっかり行
おこな

って，リラックスしたり，日常生活
せいかつ

を楽
たの

しめるように工夫
く ふ う

してみましょ

う。不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちがおさまらず，眠
ねむ

れないことが続
つづ

いたり，身体
か ら だ

の不調
ふちょう

が続
つづ

く場合
ば あ い

は医師
い し

に

相談
そうだん

してみましょう。 
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２．新型
しんがた

コロナに感染
かんせん

してしまったとき 

〈導入
どうにゅう

〉 

どんなに感染
かんせん

予防
よ ぼ う

を 心
こころ

がけていても，新型
しんがた

コロナに感染
かんせん

してしまうことはあります。も

しも新型
しんがた

コロナに感染
かんせん

しまったととき，私
わたし

たちの心
こころ

ではどのような反応
はんのう

が起
お

きるのでしょ

うか。 

 

キーワード：死
し

への恐怖
きょうふ

，自責
じ せ き

感
かん

 

 

〈具体例
ぐ た い れ い

〉 

 突然
とつぜん

，新型
しんがた

コロナに感染
かんせん

してしまい，入院
にゅういん

することになってしまった！この先
さき

どうなる

のか不安
ふ あ ん

に思
おも

ったり，周
まわ

りの人
ひと

は大丈夫
だいじょうぶ

かなどいろいろなことを考
かんが

えるでしょう。このよ

うなとき，皆
みな

さんには以下
い か

のような気持
き も

ちがわいてくることもあります。 

 

✓「このまま回復
かいふく

しないのではないか」という恐
こわ

い気持
き も

ち  

✓家族
か ぞ く

や友達
ともだち

に会
あ

えず寂
さび

しい気持
き も

ち 

✓「後遺症
こういしょう

が残
のこ

るのではないか」という不安
ふ あ ん

な気持
き も

ち 

✓「家族
か ぞ く

にうつしてしまうのではないか」という不安
ふ あ ん

な気持
き も

ち 

✓自分
じ ぶ ん

が感染
かんせん

してしまったことで家族
か ぞ く

や周
まわ

りの人
ひと

に迷惑
めいわく

をかけ   

てしまったという気持
き も

ち（自責
じ せ き

感
かん

） 

✓感染
かんせん

してしまったことで他人
た に ん

から差別
さ べ つ

されるのではないかという不安
ふ あ ん

な気持
き も

ち 

 

このような気持
き も

ちは誰
だれ

にでも起
お

こることです。決
けっ

してあなただけではありません。これま

で新型
しんがた

コロナ感染
かんせん

症と診断
しんだん

された人
ひと

のうち，高齢者
こうれいしゃ

や基礎
き そ

疾患
しっかん

がある人
ひと

などが重症化
じゅうしょうか

しや

すく，年齢
ねんれい

が若
わか

い人
ひと

は重症化
じゅうしょうか

しない場合
ば あ い

が多
おお

いといわれています。それでも，なかなか体調
たいちょう

が回復
かいふく

しない場合
ば あ い

，このような気持
き も

ちはさらに高
たか

まることが考
かんが

えられます。また，入院
にゅういん

で

きなかった場合
ば あ い

や，軽症
けいしょう

により自宅
じ た く

で過
す

ごすことになった場合
ば あ い

も同
おな

じように不安
ふ あ ん

に感
かん

じる

でしょう。 

 

もし万
まん

が一
いち

感染
かんせん

してしまったら，何
なに

よりもまず，体調
たいちょう

の回復
かいふく

に努
つと

めましょう。そして，

家族
か ぞ く

や友人
ひと

と直接
ちょくせつ

会
あ

うことが難
むずか

しくても，LINE などでコミュ

ニケーションをとってみましょう。また，感染
かんせん

してしまったこと

に対
たい

して自分
じ ぶ ん

を責
せ

める必要
ひつよう

はありません。感染
かんせん

してしまったこ

とに対
たい

して周
まわ

りの人
ひと

から責
せ

められる必要
ひつよう

もありません。 
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３．家族
か ぞ く

が新型
しんがた

コロナに感染
かんせん

してしまったとき 

〈導入
どうにゅう

〉 

もし，皆
みな

さんの家族
か ぞ く

が新型
しんがた

コロナに感染
かんせん

してしまったとき，自分
じ ぶ ん

も感染
かんせん

しているのではな

いかと不安
ふ あ ん

に感
かん

じたり，家族
か ぞ く

が入院
にゅういん

してしまい会
あ

えなくなることも十分
じゅうぶん

に 考
かんが

えられるで

しょう。そのようなとき， 私
わたし

たちの心
こころ

や身体
か ら だ

ではどのような反応
はんのう

が起
お

きるのでしょうか。 

 

キーワード：集団
しゅうだん

感染
かんせん

への恐怖
きょうふ

，家族
か ぞ く

の安全
あんぜん

と健康
けんこう

 

  

〈具体例
ぐ た い れ い

〉 

 突然
とつぜん

，家族
か ぞ く

が新型
しんがた

コロナに感染
かんせん

してしまった！入院
にゅういん

せず自宅
じ た く

で過
す

ごすことになったが，

違
ちが

う部屋
へ や

で過
す

ごさなくてはならない…。とても心配
しんぱい

になりますよね。また，突然
とつぜん

のことでど

のように行動
こうどう

したらよいかわからなくなることもあるでしょう。そして，あまり 考
かんが

えたく

ないかもしれませんが，病 状
びょうじょう

が重症化
じゅうしょうか

してしまう不安
ふ あ ん

も感
かん

じるでしょう。 

このようなとき，皆
みな

さんには以下
い か

のような気持
き も

ちがわいてくることもあります。 

 

✓「自分
じ ぶ ん

も感染
かんせん

してしまうのではないか」という不安
ふ あ ん

な気持
き も

ち 

✓「もしかしたら自分
じ ぶ ん

が感染
かんせん

させてしまったのではないか」と自分
じ ぶ ん

を責
せ

める気持
き も

ち 

✓「家族
か ぞ く

みんな感染
かんせん

してしまうのではないか」という心配
しんぱい

な気持
き も

ち 

✓「家族
か ぞ く

みんな感染
かんせん

してしまったら社会
しゃかい

から孤立
こ り つ

してしまうのではないか」という気持
き も

ち 

 

これらの気持
き も

ちを感
かん

じることはとても自然
し ぜ ん

な反応
はんのう

で、あなただけではありません。そして，

これらの気持
き も

ちがずっと離
はな

れないようなとき，身体
か ら だ

にもさまざまな反応
はんのう

がみられます。 

 

✓家族
か ぞ く

のことが心配
しんぱい

で，眠
ねむ

れなくなったり，息切
い き ぎ

れがする 

✓家族
か ぞ く

とも他
ほか

の誰
だれ

とも会話
か い わ

しなくなり，引
ひ

きこもってしまう 

✓心配
しんぱい

で落
お

ちつかず，食欲
しょくよく

がなくなったり，反対
はんたい

にたくさん食
た

べすぎてしまう 

 

以上
いじょう

のような身体
か ら だ

の反応
はんのう

が起
お

きてきたら，黄色
き い ろ

信号
しんごう

です。 

これらの反応
はんのう

が起
お

きないためには，まずは自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかり行
おこな

いましょう。そし

て，家族
か ぞ く

の安全
あんぜん

を確保
か く ほ

し外出
がいしゅつ

を控
ひか

えるなど感染
かんせん

対策
たいさく

をよりしっかり 行
おこな

いましょう。違
ちが

う

部屋
へ や

で家族
か ぞ く

と過
す

ごしていても LINE などで頻繁
ひんぱん

にコミュニケーシ

ョンをとってみましょう。また，日頃
ひ ご ろ

から感染
かんせん

予防
よ ぼ う

対策
たいさく

について

家族
か ぞ く

で話
はな

しあい，協 力
きょうりょく

して行
おこな

うことも大切
たいせつ

になります。 
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４．学校
がっこう

で友達
ともだち

や知
し

り合
あ

いが新型
しんがた

コロナに感染
かんせん

してしまったとき 

〈導入
どうにゅう

〉 

学校
がっこう

で「となりのクラスの A くんがコロナに感染
かんせん

してしまった！？」「誰
だれ

だかわからない

けど学校
がっこう

でコロナが出
で

たらしい」などと誰
だれ

かが話
はな

しているのを聞
き

いたことはありません

か？その話
はな

は本当なのかどうなのか，自分
じ ぶ ん

は安全
あんぜん

なのかどうか…心配
しんぱい

はつきないですよね。

そのようなとき，私
わたし

たちの心
こころ

や身体
か ら だ

にはどのような反応
はんのう

が起
お

きるのでしょうか。 

 

キーワード：コロナ差別
さ べ つ

，いじめ 

 

〈具体例
ぐ た い れ い

〉 

 となりのクラスの A くんが休
やす

み，「もしかしたらコロナじゃないか…？」と疑
うたが

ってしま

う。大人
お と な

も子
こ

どもも皆
みな

最初
さいしょ

は心配
しんぱい

するかもしれません。疑
うたが

ったり，心配
しんぱい

したりしてしまう

のは，自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

や自分
じ ぶ ん

にとって大切
たいせつ

な人
ひと

を思
おも

うからこそ，ともいえるのかもしれませんが，

そのようなとき，皆
みな

さんにはまず以下
い か

のような気持
き も

ちがわきおこってきます。 

 

✓自分
じ ぶ ん

や大切
たいせつ

な友達
ともだち

は感染
かんせん

していないかどうか不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちになる 

✓新型
しんがた

コロナに感染
かんせん

した人
ひと

を見
み

つけ出
だ

して，責
せ

めたい気持
き も

ちになる 

 

 これらの気持
き も

ちを感
かん

じることはとても自然
し ぜ ん

な反応
はんのう

で、あなただけではありません。そして，

これらの気持
き も

ちをめぐって，周
まわ

りでは次
つぎ

のようなことが起
お

こってしまうことがあります。 

 

✓コロナにかかって，治
なお

ったにもかかわらず，その人
ひと

を遠
とお

ざけるなどコロナ差別
さ べ つ

がおきる 

✓ウイルス扱
あつか

いをされることによるコロナいじめや SNS いじめがおきる 

 

 

 

 友達
ともだち

や知
し

り合
あ

いに感染
かんせん

者が出
だ

た場合
ば あ い

，自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

や安全
あんぜん

を第一
だいいち

に考
かんが

える

ことは自然
し ぜ ん

なことです。しかし，自分
じ ぶ ん

の安全
あんぜん

を守
まも

ることがエスカレートし，皆
みな

でパニックに

なると，コロナのリスクをもっているとされる人
ひと

たちは次々
つぎつぎ

と仲間
な か ま

外
はず

れにされてしまうか，

傷
きず

つけられてしまうことが考
かんが

えられます。 

 このような出来事
で き ご と

を見
み

たり，聞
き

いたり，不幸
ふ こ う

なことに体験
たいけん

してしまったら，まずは家族
か ぞ く

や

学校
がっこう

の先生
せんせい

に知
し

らせましょう。集団
しゅうだん

的
てき

なエスカレートやパニックであるために，ひとりで

かかえこむことはとても辛
つら

い気持
き も

ちになってしまいます。また，自分
じ ぶ ん

たちの身
み

を守
まも

るためで

あったとしても，感染
かんせん

ルートを特定
とくてい

して情報
じょうほう

をむやみやたらに拡散
かくさん

させるのは，パニック

につながる危険性
き け ん せ い

があるので，先生
せんせい

の指示
し じ

にしたがって慎重
しんちょう

な行動
こうどう

をとりましょう。 
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５．新型
しんがた

コロナによる入 院
にゅういん

に立
た

ち会
あ

えないとき 

〈導入
どうにゅう

〉 

大切
たいせつ

な人
ひと

が新型
しんがた

コロナで入院
にゅういん

したとき、すぐに様子
よ う す

を見
み

に行
い

きたくても見
み

に行
い

くことが

できません。入院
にゅういん

している様子
よ う す

がわからないと，「 病 状
びょうじょう

が悪
わる

くなっているのではないか」

「会
あ

えないまま死
し

んでしまうのではないか」と不安
ふ あ ん

がどんどん大
おお

きくなるものです。そのよ

うなとき，私
わたし

たちの心
こころ

や身体
か ら だ

ではどのような反応
はんのう

が起
お

きるのでしょうか。 

 

キーワード：不安
ふ あ ん

，自責
じ せ き

感
かん

，媒体
ばいたい

を利用
り よ う

したコミュニケーション 

 

〈具体例
ぐ た い れ い

〉 

突然
とつぜん

，家族
か ぞ く

が新型
しんがた

コロナに感染
かんせん

してしまい，入院
にゅういん

してしまった！感染
かんせん

対策
たいさく

のために，様子
よ う す

を見
み

に会
あ

いに行
い

きたくても会
あ

いに行
い

けない…。とても心配
しんぱい

になりますよね。そして，あまり

考
かんが

えたくないかもしれませんが，病 状
びょうじょう

が重症化
じゅうしょうか

していることを知
し

らされることもあるか

もしれません。 

このようなとき，皆
みな

さんには以下
い か

のような気持
き も

ちがわいてくることもあります。 

 

✓「自分
じ ぶ ん

が感染
かんせん

させてしまったのではないか」という自分
じ ぶ ん

を責
せ

める気持
き も

ち 

✓「様子
よ う す

を見
み

に行
い

きたいが，行
い

けない」というそわそわした気持
き も

 

✓「もしかしたら死
し

んじゃうかもしれない」という不安
ふ あ ん

な気持
き も

ち 

 

 これらの気持
き も

ちを感
かん

じることはとても自然
し ぜ ん

な反応
はんのう

で、あなただけではありません。そして，

これらの気持
き も

ちがずっと離
はな

れないようなとき，身体
か ら だ

にもさまざまな反応
はんのう

がみられます。 

 

✓そのことを思
おも

い出
だ

すと，眠
ねむ

れなくなったり，息切
い き ぎ

れがする 

✓ゲームなどに没頭
ぼっとう

し，引
ひ

きこもってしまう 

✓思
おも

い出
だ

さないように，そのことから避
さ

けようとする 

 

 以上
いじょう

のような身体
か ら だ

の反応
はんのう

が起
お

きてきたら，黄色
き い ろ

信号
しんごう

です。 

これらの反応
はんのう

が起
お

きないためには，入院
にゅういん

してしまった家族
か ぞ く

と LINE などを使
つか

って遠隔
えんかく

でコ

ミュニケーションをとってみましょう。文字
も じ

や声
こえ

で家族
か ぞ く

の様子
よ う す

を知
し

ることで不安
ふ あ ん

な気持
き も

ち

が少
すこ

し落
お

ちつきます。そのほかに，これまで皆
みな

さん 1 人ひとりがおこなってきた，ストレス

発散
はっさん

方法
ほうほう

を思
おも

い出
だ

して，できそうならやってみましょう。 
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６．大切
たいせつ

な人
ひと

を新型
しんがた

コロナで亡
な

くしてしまったとき 

〈導入
どうにゅう

〉 

病院
びょういん

が感染
かんせん

対策
たいさく

をとらなければならないとき，家族
か ぞ く

と会
あ

うことができないままに亡
な

くな

ってしまうというとても悲
かな

しい経験
けいけん

をすることがあります。また，お葬式
そうしき

を 行
おこな

えないまま

家族
か ぞ く

とお別
わか

れをしなくてはならないこともあるかもしれません。そのようなとき， 私
わたし

たち

の心
こころ

や身体
か ら だ

ではどのような反応
はんのう

が起
お

きるのでしょうか。 

 

キーワード：喪失
そうしつ

体験
たいけん

，PTSD，悲嘆
ひ た ん

 

 

〈具体例
ぐ た い れ い

〉 

 家族
か ぞ く

が新型
しんがた

コロナで入院
にゅういん

し治療
ちりょう

を受
う

けていたが亡
な

くなってしまった。病院
びょういん

の感染
かんせん

対策
たいさく

に

より，家族
か ぞ く

と会
あ

うことができず，お別
わか

れできないまま亡
な

くなってしまった…。そうなってし

まったら，その悲
かな

しみは言葉
こ と ば

で表
あらわ

すことはできないほど辛
つら

い経験
けいけん

でしょう。 

このようなとき，皆
みな

さんには以下
い か

のような気持
き も

ちや反応
はんのう

が起
お

こることがあります。 

 

✓「もう会
あ

えない」と思
おも

うとどうしようもなく悲
かな

しい気持
き も

ち 

✓「なぜこのようなことになってしまったのか」と後悔
こうかい

する気持
き も

ち 

✓新型
しんがた

コロナのことを聞
き

くだけで亡
な

くなった人
ひと

のことを思
おも

い出
だ

して悲
かな

しくなる 

 

これらの気持
き も

ちを感
かん

じることはとても自然
し ぜ ん

な反応
はんのう

で，あなただけではありません。そして，

これらの気持
き も

ちがずっと離
はな

れないようなとき，身体
か ら だ

にもさまざまな反応
はんのう

がみられます。 

 

✓そのことが頭
あたま

から離
はな

れず，眠
ねむ

れなくなったり，怖
こわ

い夢
ゆめ

を見
み

る 

✓誰
だれ

とも会話
か い わ

しなくなり，引
ひ

きこもってしまう 

✓怖
こわ

い，不安
ふ あ ん

などの嫌
いや

な気持
き も

ちがずっと続
つづ

いている 

 

以上
いじょう

のような身体
か ら だ

の反応
はんのう

が起
お

きてきたら黄色
き い ろ

信号
しんごう

です。これらの反応
はんのう

が，ひどく

続
つづ

く場合
ば あ い

は PTSD という病気
びょうき

になってしまいます。そうなるまえに次
つぎ

のようなことをして

みましょう。 

 

✓誰
だれ

かに気持
き も

ちを話
はな

してみる   

✓少
すこ

しでも楽
たの

しいことや気分
き ぶ ん

がよくなることを探
さが

してみる 

✓心
こころ

の専門家
せ ん も ん か

（スクールカウンセラーや相談
そうだん

室
しつ

のカウンセラーなど）に話
はな

してみる 

 

大
おお

きな悲
かな

しみを経験
けいけん

したとき，無理
む り

に元気
げ ん き

を出
だ

して頑張
が ん ば

ろうとする必要
ひつよう

はありません。ひ

とりで辛
つら

い状 況
じょうきょう

を抱
かか

えこむ必要
ひつよう

もありません。ひとりで我慢
が ま ん

しないことが大切
たいせつ

です。 
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７．学校
がっこう

、旅行
りょこう

、イベントに行
い

けずに家
いえ

で過
す

ごすとき 

〈導入
どうにゅう

〉 

新型
しんがた

コロナの影響
えいきょう

で，学校
がっこう

がお休
やす

みになったり，イベントや予定
よ て い

が中止
ちゅうし

になってしまっ

たり…家
いえ

にいてばかりで生活
せいかつ

がつまらない！そのようなとき，私
わたし

たちの心
こころ

や身体
か ら だ

，身
み

の周
まわ

りではどのような反応
はんのう

が起
お

きるのでしょうか。 

 

キーワード：閉塞
へいそく

感
かん

，生活
せいかつ

リズム，抑
よく

うつ，家族
か ぞ く

関係
かんけい

，例外
れいがい

探
さが

し 

 

〈具体例
ぐ た い れ い

〉 

 感染
かんせん

対策
たいさく

のために家
いえ

で過
す

ごすことが多
おお

くなりました。家
いえ

と学校
がっこう

の行
い

き来
き

ばかりで退屈
たいくつ

な

日々
ひ び

を送
おく

っている人
ひと

も多
おお

いかもしれません。例
たと

えば，お父
とう

さんやお母
かあ

さんがテレワークのた

めに家
いえ

での仕事
し ご と

になり，買
か

い物
もの

や遊
あそ

びにも行
い

けずに家
いえ

で静
しず

かに過
す

ごす，という生活
せいかつ

が長
なが

く続
つづ

いていませんか？このようなとき，皆
みな

さんには以下
い か

のような気持
き も

ちがわいたり，行動
こうどう

の変化
へ ん か

があると思
おも

います。 

 

✓退屈
たいくつ

でつまらない 

✓生
い

きがいややりがいを感
かん

じない 

✓何
なに

か行
い

きづまった感覚
かんかく

がある 

✓生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れ，昼夜
ちゅうや

逆転
ぎゃくてん

する 

✓スマートフォンやタブレットなど液晶
えきしょう

画面
が め ん

を見
み

る時間
じ か ん

が多
おお

くなり，運動量
うんどうりょう

が減
へ

る 

 

 以上
いじょう

のような気持
き も

ちが長
なが

く続
つづ

くことで，抑
よく

うつ（心
こころ

のエネルギーが低下
て い か

している状態
じょうたい

）

になってしまうなどが考
かんが

えられます。家
いえ

の中でもできる運動
うんどう

や遊
あそ

びなどを取
と

り入
い

れること

で，充実
じゅうじつ

感
かん

がえられる生活
せいかつ

リズムを見
み

つけるとよいかもしれません。その他
ほか

にも，家
いえ

にい

る時間
じ か ん

が増
ふ

えることで，身
み

のまわりで次
つぎ

のようなことも起
お

こることがあるかもしれません。 

 

✓お母
かあ

さんやお父
とう

さんに怒
おこ

られる頻度
ひ ん ど

が増
ふ

えた 

✓家族
か ぞ く

とケンカすることが増
ふ

えた 

 

 家族
か ぞ く

とずっと一緒
いっしょ

にいることがストレスに感
かん

じるときもあります。一方
いっぽう

で，新型
しんがた

コロナに

よる新
あたら

しい生活
せいかつ

をきっかけとして，家族
か ぞ く

とのコミュニケーションがとりやすくなったと感
かん

じることもあるでしょう。一緒
いっしょ

にいる時間
じ か ん

が増
ふ

えた家族
か ぞ く

とのコミュニケーションについて

「いつもより話
はな

しやすいな」「いつもより安心
あんしん

するな」と思
おも

えたときはどんなときでしょう

か（例外
れいがい

探
さが

し）。そこに，家族
か ぞ く

と家
いえ

のなかでうまくやっていくヒントが隠
かく

れているかもしれ

ませんね。 
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８．大切
たいせつ

な人
ひと

と会
あ

えないとき 

〈導入
どうにゅう

〉 

新型
しんがた

コロナに感染
かんせん

してしまった人
ひと

がまた増
ふ

えてきた！大切
たいせつ

な人
ひと

と会
あ

う予定
よ て い

がなくなって

しまった！このような体験
たいけん

をしている人
ひと

は多
おお

いでしょう。また，家族
か ぞ く

が仕事
し ご と

で人
ひと

の多
おお

い都市
と し

で離
はな

れて生活
せいかつ

している場合
ば あ い

，自宅
じ た く

へ帰
かえ

ってくるのは難
むずか

しくなります。大切
たいせつ

な人
ひと

と「会
あ

いた

いのに会
あ

えない」状態
じょうたい

が続
つづ

くとき， 私
わたし

たちの心
こころ

や身体
か ら だ

ではどのような反応
はんのう

が起
お

きるので

しょうか。 

 

キーワード：孤独
こ ど く

感
かん

，焦燥
しょうそう

感
かん

，媒体
ばいたい

を利用
り よ う

したコミュニケーション 

 

〈具体例
ぐ た い れ い

〉 

 新型
しんがた

コロナの感染
かんせん

対策
たいさく

のために，大好
だ い す

きなおじいちゃんやおばあちゃんと会
あ

いたいのに

会
あ

えない日々
ひ び

が続
つづ

いている人
ひと

は増
ふ

えているでしょう。大切
たいせつ

な人
ひと

と会
あ

えない日々
ひ び

が続
つづ

くこと

で，皆
みな

さんは以下
い か

のような気持
き も

ちになることがあります。 

 

✓会
あ

えずにさみしい，ひとりぼっちな気持
き も

ち 

✓たいくつでつまらない時間
じ か ん

を過
す

ごしている気持
き も

ち 

✓会
あ

いたいのに会
あ

えない，そわそわした気持
き も

ち 

 

 これらの気持
き も

ちを感
かん

じることはとても自然
し ぜ ん

な反応
はんのう

で、あなただけではありません。そして，

これらの気持
き も

ちがずっと離
はな

れないようなとき，身体
か ら だ

にもさまざまな反応
はんのう

がみられます。 

 

✓身体
か ら だ

に力
ちから

がはいらない 

✓食欲
しょくよく

がなくなった 

✓身体
か ら だ

があちこち痛
いた

くなった 

 

 

これらの反応
はんのう

がみられた場合
ば あ い

は，黄色
き い ろ

信号
しんごう

です。 

あなたにとって，その大切
たいせつ

な人
ひと

と会
あ

ったり，コミュニケーションをとったりすることは，

それほど大事
だ い じ

なことだったともいえます。もしも，このような反応
はんのう

がみられた場合
ば あ い

は，LINE

や電話
で ん わ

，場合
ば あ い

によっては手紙
て が み

でもいいかもしれません。連絡
れんらく

をとることが大事
だ い じ

です。楽
たの

しか

った思
おも

い出
で

や，これから楽
たの

しみにしていることなどを考
かんが

えられるようになることで，少
すこ

し

ずつ元気
げ ん き

をとり戻
もど

しましょう。 
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９．ワクチン接種
せっしゅ

に対
たい

して怖
こわ

い思
おも

いをしたとき 

〈導入
どうにゅう

〉 

 新型
しんがた

コロナのワクチン接種
せっしゅ

が始まりました。皆
みな

さんは，ワクチンについてどのような考
かんが

えをもっていますか？ワクチン接種
せっしゅ

について，自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

が不安
ふ あ ん

を感
かん

じていたり，お母
かあ

さんや

お父
とう

さんや周
まわ

りの人
ひと

たちとの意
い

見
けん

が合
あ

わずに怖
こわ

い思
おも

いをしたり…そのようなとき私
わたし

たちの

頭
あたま

のなか，あるいは周
まわ

りではどのような反応
はんのう

が起
お

きるのでしょうか。 

 

キーワード：コロナ差別
さ べ つ

，偏見
へんけん

，不安
ふ あ ん

やおそれ 

 

〈具体例
ぐ た い れ い

〉 

 ワクチンについて，「少
すこ

しでも早
はや

くうったほうがいい」「うった後
あと

，どのようになってしま

うか怖
こわ

い」などさまざまな意見
い け ん

があると思
おも

います。そのようななか，ワクチンをめぐって怖
こわ

い思
おも

いをすることもあると思
おも

います。ワクチンに対
たい

して怖
こわ

いと感
かん

じたとき，以下
い か

のような

気持
き も

ちが出
で

てきます。 

 

✓ワクチンの副作用
ふ く さ よ う

が怖
こわ

いと思
おも

う気持
き も

ち 

✓ワクチンをうっていない人
ひと

は，感染
かんせん

しているのではないかと不安
ふ あ ん

に思
おも

う気持
き も

ち 

✓ワクチンをうたないと決
き

めたら，周
まわ

りにどう思
おも

われるのかについて不安
ふ あ ん

に思
おも

う気持
き も

ち 

 

これらの気持
き も

ちを感
かん

じることはとても自然
し ぜ ん

な反応
はんのう

で，あなただけではありません。そして，

これらの気持
き も

ちがずっと離
はな

れないようなとき，この不安
ふ あ ん

をめぐって次
つぎ

のようなことが起
お

こ

ってしまう場合
ば あ い

があります。 

 

✓ワクチンをうつ／うたないことによる人
ひと

とのトラブル 

✓ワクチンをうっていないことによる差別
さ べ つ

や偏見
へんけん

，いじめ 

 

 

 

 身体
か ら だ

への反応
はんのう

だけではなく，対人
たいじん

トラブルにもつながってしまうおそれもあるワクチン

接種
せっしゅ

。ワクチンをうつ／うたないを選
えら

ぶことはその人
ひと

の権利
け ん り

であり，その人
ひと

の考
かんが

えは尊重
そんちょう

されるべきです。また，このような対人
たいじん

トラブルは，「みんなと同
おな

じ行動
こうどう

をとらないと悪
わる

く

思
おも

われるのではないか」といった不安
ふ あ ん

や恐怖
きょうふ

からきているものということを知
し

っておきま

しょう。ワクチンをうつ人
ひと

の立場
た ち ば

，うたない人
ひと

の立場
た ち ば

についてそれぞれ考
かんが

えてみるのもい

いかもしれませんね。 
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１０．マスクでコミュニケーションが 難
むずか

しいと感
かん

じたとき 

〈導入
どうにゅう

〉 

感染
かんせん

対策
たいさく

としてほぼ必須
ひ っ す

アイテムとされたマスク。その一方
いっぽう

で，マスクによって顔
かお

のほと

んどが見
み

えない！という思
おも

いをしたことはありませんか？マスクをつけると，ほぼ「目
め

」し

かみえませんよね。そのようなとき，私
わたし

たちの心
こころ

，あるいは周
まわ

りではどのような反応
はんのう

が起
お

きているのでしょうか。 

 

キーワード：対人
たいじん

トラブル，非言語
ひ げ ん ご

行動
こうどう

 

 

〈具体例
ぐ た い れ い

〉 

 マスクだけではなく，感染
かんせん

対策
たいさく

のためにアクリル板
ばん

などで，声
こえ

が聞
き

きにくいままコミュニ

ケーションを行
おこな

うようになりました。想像
そうぞう

してみてください。レジでお会計
かいけい

について話
はな

し

ている店員
てんいん

さんとお客
きゃく

さん。口元
くちもと

も見
み

えず，アクリル板
ばん

で声
こえ

もこもってしまっているせい

か，何度も聞
き

き返
かえ

してしまい，お客
きゃく

さんは不機嫌
ふ き げ ん

な様子
よ う す

になってしまいました。それに対
たい

し謝
あやま

る店員
てんいん

さん。家
いえ

のなかではマスクを外
はず

しているため大丈夫
だいじょうぶ

かもしれませんが，皆
みな

さん

が生活
せいかつ

している学校
がっこう

でも似
に

たようなことは起
お

きていませんか？「コミュニケーションが難
むずか

しいな」と感
かん

じたとき，私
わたし

たちの心
こころ

，あるいは周
まわ

りではどのような反応
はんのう

が起
お

きるのでしょ

うか。 

 

✓「もう一度
い ち ど

聞
き

き返
かえ

していいのかな」という不安
ふ あ ん

な気持
き も

ち 

✓「相手
あ い て

がどう思
おも

っているかわからない」という不安
ふ あ ん

な気持
き も

ち 

 

 これらの気持
き も

ちを感
かん

じることはとても自然
し ぜ ん

な反応
はんのう

で，あなただけではありません。そして，

これらの気持
き も

ちがずっと離
はな

れないようなとき，この不安
ふ あ ん

をめぐって次
つぎ

のようなことが起
お

こ

ってしまう場合
ば あ い

があります。 

 

✓コミュニケーションのすれ違
ちが

いによる対人
たいじん

トラブル 

✓コミュニケーションがおっくうになってしまう 

 

 

 人
ひと

は，表 情
ひょうじょう

や声
こえ

のトーンなどの非言語
ひ げ ん ご

行動
こうどう

からその人
ひと

の感情
かんじょう

や気持
き も

ちを推測
すいそく

しようと

します。しかし，その方法
ほうほう

が難
むずか

しくなってしまっている状態
じょうたい

だと，目
め

などの少
すこ

ない情報
じょうほう

で

コミュニケーションをとっていかなければなりません。それはとても疲
つか

れて大変
たいへん

なことで

す。なかには，コミュニケーションをとることがどんどんおっくうになってしまう人
ひと

もいる

かもしれません。ですが，マスクによって隠
かく

したい気持
き も

ちや表 情
ひょうじょう

もあるでしょう。そんな

ときはぜひ，マスクを有効
ゆうこう

に活用
かつよう

してみるのもいいかもしれませんね。 



11 

 

１１．部活動
ぶ か つ ど う

や行事
ぎょうじ

ができなくて落
お

ちこんでいるとき 

〈導入
どうにゅう

〉 

「感染
かんせん

者が出
で

たので，部活動
ぶ か つ ど う

は中止
ちゅうし

にします」「運動
うんどう

会
かい

は延期
え ん き

にします」このような連絡
れんらく

やニュースはもはや珍
めずら

しいものではありませんよね。しかし，部活動
ぶ か つ ど う

や行事
ぎょうじ

は，皆
みな

さんに

とって勉強
べんきょう

と同
おな

じくらい学校
がっこう

生活
せいかつ

において欠
か

かせないものであると思
おも

います。部活動
ぶ か つ ど う

や

行事
ぎょうじ

ができなくなってしまって落
お

ち込んでいるとき，私
わたし

たちの心
こころ

や身体
か ら だ

，あるいは周
まわ

りで

はどのような反応
はんのう

が起
お

きているのでしょうか。 

 

キーワード：アイデンティティ，登校
とうこう

しぶり 

 

〈具体例
ぐ た い れ い

〉 

新型
しんがた

コロナにより，これまで頑張
が ん ば

ってきた部活動
ぶ か つ ど う

ができなくなってしまう。そのような

体験
たいけん

をしていませんか？皆
みな

さんのなかには，勉強
べんきょう

よりも部活動
ぶ か つ ど う

が好
す

き！という人
ひと

も多
おお

いか

もしれませんね。部活動
ぶ か つ ど う

ができなくなってしまって落
お

ちこんでいるとき，私
わたし

たちの心
こころ

には

どのような気持
き も

ちが出
で

てくるのでしょうか。 

 

✓「自分
じ ぶ ん

らしさ（アイデンティティ）」がない 

✓生
い

きがいややりがいがない 

✓学校
がっこう

に行
い

きたくない（登校
とうこう

しぶり） 

 

 

 部活動
ぶ か つ ど う

を大切
たいせつ

にしていた人
ひと

たちにとって，これらの気持
き も

ちを感
かん

じることはとても自然
し ぜ ん

な

反応
はんのう

で，あなただけが感
かん

じるわけではありません。そして，これらの気持
き も

ちがずっと離
はな

れな

いようなとき，身体
か ら だ

には次
つぎ

のような反応
はんのう

が起
お

こることがあります。 

 

✓学校
がっこう

に行
い

けない 

✓やる気
き

が起
お

きない 

 

 これによって，学校
がっこう

に行
い

けなくなったとしても決
けっ

してあなたが悪
わる

いわけではありません。 

そして，自分
じ ぶ ん

らしさを感
かん

じることができないのはとても辛
つら

いことです。今
いま

まで目標
もくひょう

に向
む

か

って頑張
が ん ば

ってきた自分
じ ぶ ん

やお友達
ともだち

をほめてあげましょう。 

落
お

ちこみが続
つづ

く場合
ば あ い

は，部活動
ぶ か つ ど う

にかわる運動
うんどう

や遊
あそ

びの場
ば

をつくるようにしましょう。一人

でそのような場
ば

を作ることが 難
むずか

しい場合
ば あ い

は，家族
か ぞ く

，担任
たんにん

の先生
せんせい

、スクールカウンセラーな

どに相談
そうだん

してみましょう。また，同
おな

じ思
おも

いを感
かん

じている友達
ともだち

に話
はな

してみるのもよいでしょう。 
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