
護者のみなさま

新型コロナウィルスについて、連日、メディアで、大量の情報が流されてぃます。また、感染

拡大防止のため全校が休校になっています。このような状況では、身体症状や感染拡大に大人の

注意が向きがちですが、子どもたちには多大なストレスが加わります。保護者の方には急、な休校

に伴い多大なご負扣があると思、いますが、保護者の方ご自身ならびに子どもへのメンタルヘルス

対応について説明します。

◆保護者の方ビ自身のメンタルヘルス対応としては、以下のことにご留意ください。

①保護者ご自身が、よい体調を維持できるように努めましょう。

保護者ご自身の心身の安定が第一です。できるだけ規則正しい生活をし、睡眠を

十分にとり、食事も三食バランスよく食べ、可能な範囲の運動をこころがけましょ

う。子どもは、周りの大人の反応をみて、状況を判断します。周りの大人が落ち着

かないと子どもも落ち着きませんが、周りの大人が落ち着いていれば子どもも落ち

着きます。

② 正しい情報を公的なホームページなどで得るようにしましょう。

正しい知識があれば、適切に対応でき、過度な不安を防ぐことができます。

③不安をあおりがちなメディアに接する時間を減らし、心配や焦りを減らし

ましょう。

そのようなメデ'アに接する時間があれぱ、家族との団らんや休息を持ちましょ

つ。
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④家族や親せき、友人などの親しい人と話す時間をもち、孤立しないように

しましょう。

人に話を聞いてもらうことで、心配や焦りが解消することがあります。

⑤過去に大きなストレスを感じながら乗り越えた経験を思いだしましょう。

そのような経験は、過度な心配や焦りを防ぎ、今回の状況を乗り越えるのに役立

つ可能性があります。また、周囲の人とお互いにうまくいってぃる取組があれぱ、

褒めあいましょう

今回の状況を乗り越えることは、将来役に立っ可能性があります

⑥気持ちを落ち着けるために、アルコールやタバコ、あるいは病院で処方さ

れた薬以外の薬剤に過度に頼らないようにしましょう。

我慢できないときは、カウンセラーや心療内科、精神科など専門機関に相談しま

しょう。

..

⑦ご自身の心理的な状態を把握するように気をつけましょう。

このような状況で、ストレスを感じ、不安や怒り、時に気分が落ち込むことは自

然なことです。ストレスで生じるメンタルヘルスに関連する反応には、気持ちの変

化や体調の変化など様々なものがあり、日常生活に支障がでる場合もあります。こ

のような反応が普段よりも強く出た場合は、休息,をとり、必要に応じて専門機関に

相談しましょう。もともと専門機関にかかっている方は、症状が悪くなる前にこま

めに相談しましょう。

⑧必要な時に、相談できる専門機関をあらかじめ調べておきましょう。

わからない場合は、各都道府県や政令指定都市の精神保健福祉センターのホ

'ージを参考にしてください。
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◆次に子どもたちへのメンタルヘルス対応として、以下のことをお願いいたします

①子どもが、よい体調を維持できるように努めましょう。

規則正しい生活を心がけ、睡眠を十分にとり、食事も三食バランスよく食べ、可

能であれぱ、外での運動をさせるなどをこころがけましょう。(散歩や公園で走る、

縄跳びをする等で感染するりスクは低いと考えられます。)

②ウィルスやその感染防止にっいて正しい知識を、子どもにわかりやすく伝

えましょう。

何が起こっているか事実を伝え、今どうなっているか説明し、感染りスクを減ら

すため1、どうすればいいか、子どもの理解力に応じて、わかるように教えましょう。

③不安をあおりがちなメデ'アの情報に、子どもが接する機会を減らしまし
^

よつ。

..

④家族や親せき、友人などの親しい人と話す時間をもち孤立しないようにし

ましょう。

コソヒューターゲームや動画の視聴の時間を増やさず、家族と話をする、カード

ゲーム、ボードゲーム、折り紙や工作などをして過ごす時間を作りましょう。でき

るだけ、親や家族がそぱにいるようにしましょう。入院などで離れる場合には電話

などで定期的に連絡できるような方法を確認してください。直接会えない友人とは

メールや電話で連絡を取れるようにしてあげましょう。

⑤子どもたちのストレスに伴う心理的な反応に気をっけましょう。

このような状況では子どもたちに、以下のようなストレスに伴う心理的な反応が

出る場合があります。

甘えたくなる・,D配になる・元気が出ない・悲しくなる・おねしょをしてしま

いらいらする・怒りっぽくなる・喧嘩が増える

"鳥鶚

子どもは大人の愛情と目を向けられることを必要とします今まで以上に時問を

かけ、接してください。子どもの訴えを聞いて、やさしく話しかけ、安心させてくだ

さい。可能なら、安全な環境で遊びゃりラックスできる機会を作ってください。多く

の場合、このような心理的な反応は、時間とともに改善しますが、睡眠や食欲の問題

が長期間続く、行動上の問題が顕著であるなどのような場合には、保健室の先生やス

クールカウソセラーなどに相談するようにしてください。



もしこのような反応が見られたら、やさしく話を聞いてみて下さい。

D

喧嘩、いらいら

、

⑥障害をもっ子どもは、障害に特有の配慮が必要になります。専門機関に

かかっている方は、こまめに相談するようにしましょう。

特に、発達障害などの特性をお持ちのお子様は、急な状況の変化に適切に対応でき

ない場合が多くあります。本人の理解力に応じて説明は時問をかけてわかりやすく

行い、できれぱ、表やイラストなどの視覚的な説明方法も取り入れましょう。また、

できるだけ安心できるように、先の見通しがもてるようにしてあげましょうまた、

感覚過敏をもっ方も多いので、自分のぺースで静かに過ごせる場所や時間を作りま

しょう。このような取組は、発達障害を持たないお子さまにも有効です

^^
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元気がない
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おねしょやかんしゃく等、

いつもと様子の異なる行動
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どもたち

新型コロナウイノレスにっいて
こ',".、、 ひと '、',せ',

み'向たくさんの人に感染(ウィルスが体内に入ること)が立1がってぃるコロナウィルス
゛な

しんがたしんがた〆貞ちから心

は新型のウィルスです。新型のウィルスには、泥殘(ウ'ルスをやっつける力)を持っ
ひと す( ひとおお

ている人が少ないので、多の人が感染しやすぃです

かんせんけ左み十せきかぜし上うじょう"、る

子どもたちが新型コロナウィルスに感染しても、"水や咳のような風邪の虐疾が軽く
おお こうれいし中

すんでなおっていることが多いようです。ところが、高齢者(おじいさん、おぱあさん)
なにびょ5きひと*んせん 1含い'んび、き

やもともと徇か病気をもってぃる人などは、このウィルスに感染すると肺炎という病気に
むね い青

なって胸が苦しくなったり怠がしにくくなったりして、入゜院しないといけなくなること
左か立ひとかんせんひとはなみナせきときで

があり、革には亡くなる人もいます。感染した人の'水や咳やくしゃみの時に出るしぶき
ちょくせつ

にウィルスがはいっていて、それが直接かかり、あるいは、ドアノブなどにっいてぃる
1玉".ひとてさわて(ちは女さわかんせんひろおお

のを他の人が手で触って、その手で口や鼻に触ることで、感染が広がってぃくことが多い
ようです。

.
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かん世ん

威染

0支・くしゃみ

, はなみず

^
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体'がだるい

はつねつ

感染のしくみと症状

扇愚

肺焚などの釜談で
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疑纐(崟誥など)をする
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そこで、新型コロナウィルスの感染が広がっていくのを防ぐために、あなたたちにも
き上うり上くわりせき',→王し上うじとうひとじたく,

'語力してもらいたいです。だから、瓢や咳など風邪の症状がある人は、自宅で過ごし
0とかぜしとうじとうひとひとあ

他の人にうっさないようにしましょう。風邪の症状のある人は、人と会うときはマスク
げんきひとしょくじまえあと

をしましょう脚。また、元気な人もウィルスがうっらないように、食事の前、ト'レの後、
モとかえは左あとてあらてゆび L上うど(

外から帰ってきたとき、'をかんだ後などに、手焼いや手指の清゜毒をしましょう。そし
かぜとお よ ばしと なが じかル

て、風通しの良くない場所で長い時問たくさんの人がいるようなところは行かないように
き上うり上く、上っ上た,ひと

しましょう。あなたたちが'協'力することで、助かる人がたくさんいます。あなたたちの
とりくみ L 上うらい"、なら や(

取組は、将来必ず役にたちます。
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学校が休みの間の家での過ビし方
が0こうや,左がともだちあ壬いえ

卓校の休みが長くなって、お友達と遊ぶことや象から出るこ
き、

とができないと気持ちがし

んどくなる、イライラすることがあります。そうならないために、以下のことに気をっけ
ましょう

t

①規則正しい生活をしましょう。

千'分な雌眼をとり、食事は、薄甘決まった蒔問に 3食バランスよく食べ
ましょう

②適度の蓮動やりラ"クスできる時問を取りましょう。

枩薗で楚ることや、矧跳び等をしても災丈芙です。避真を触る蒔は縫ぶ
箭後でキ繞いや¥措消蓋をしましょうまた、算や廿などはできるだけ
簸らないようにしましょう。

OFF

③感藥が広がらないようにしましょう。

風邪挫涙(喉、算采、完氣)のある人は由かけず求で過ごしましょう

先夕気な父もウィルスがうっらないように気をっけましょう

④薪型コロナウィルスに関するテレビやネットをみて、気持ちがしん

どくなるなら、あまり見ないようにしましょう。

NHKfo,scho01 薪しいコロナウィルス気をっけること (9)など

は稜に立っと憩います。
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⑤象族や友だちと話す時問をもちましょう。

コンピューターゲームやハソコン、動画を見る時問を噌やさないように

しましょう。禦族で力ードゲームやボードゲーム、お'誥をして過ごしま

しょう。会えない爰父とは、メールや註ぎなどで噐すようにしましょう。
気持ちがしんどいときは、人でぃるよりも、信籟できる父と話すと薬に
なることがあります。

^."

Υ 1熟,

旋

⑥気もちがしんどくなったら、象族や学校の先生などに相談してみまし
^

よつ。

気もちがしんどくなると、次のような症耿は出ることがあるかもしれま

せんが、岑尚のような淡焼では木恵議なことではありませんし、状税

が落ち着けぱおさまることが写いです。

旨'えたぐ女る・'観テに女る・完気え充安1女い・愨ιぐ女る・おねしょを

してι丈づ・グ'ラ孑ラする・無ククぼ゜ぐ女占・tだ勢冶塵Z"倉える

萇く統く蒔やむ説な蒔、菌った蒔は、製族や學秘の莞茎など、信籟できる
尖犬に粕談してみましょう。粕談はメールや髞ぎでもできます。

^^
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いつもと違うかも?と思う時は相談してみましょう

^
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⑦いじめをしないようにしましょう。

たまたま、薪塑コ0ナウィルスに感簗した父やその禦族あるいは写近な

父、慧簗した父の浴療や¥暢をがんばってぃる端院や楳健所の父やその

禦族などに、傍っけるようなことを言ったりしたりするのはやめましょ

う。たとえば、「ウィルスにかかっているウイルスがうつる」などと言っ

てからかう、のけ著にするなどです。いじめはあってはならないことで

す。もし、そのような塲面を見かけたら禦族や學稜の莞笙など、信籟でき
る尖犬に柏談してください。 ^


