
 

 

 

  

 

 

 

 

 

今日のトピック  「ウイルスの次にやってくるもの」 

 日本赤十字社から「ウイルスの次にやってくるもの」という動画が YouTubeに投稿されていま

す。見たことがありますか？ 

 

 

 

 

それが「ウイルスの次にやってくるもの」･･･「恐怖」です。 

 「恐怖」は本来，自分を守るためにとても大切な「防衛本能」の発する感情です。感染が恐いか

ら「手を洗い，マスクをし，人との距離をとる」ことで，身を守るのです。 

 しかし，その「恐怖」は「不安」と結びつき，知らないうちに大きくな

り，暴走して「非難」や「差別」につながることもあります。そして，私

たちの心の結びつきをバラバラにし，その結果，相手の心も自分の心もむ

しばみ，大きな傷を残します。 

 「恐怖」感情を暴走させないよう，自分の心をしっかり見張って守るこ

とが大事です。そのためにできることを紹介します。 

 

① 周囲の人と力を合わせること 

 

② 脳の前頭葉を働かせる（考える）こと 

   脳の前頭葉を働かせる（正しい情報を得る，状況を正しく把握する）ことは感情にブレーキを

かけます。勉強で前頭葉を働かせることも，感情に振りまわされないためには役立ちます。 

③ 笑顔と日常 

 「笑顔」と「日常」は「恐怖」を弱めます。いつも通り，心のゆとりをもって笑顔で。 

 

 コロナ禍の中で重要なのは，ウイルス感染を防ぐ行動とともに，自分の「恐怖」や「不安」を増

長させない「健康な心と体」です。 

 

 

こんにちは，みなさん。 

今，あなたの心と体は元気ですか？ 

スクールカウンセラーだより No.４  令和 2年 10月 7日 

仁方中音戸中学校区スクールカウンセラー 濱田彰子 

 

ウイルスから身を守るためには？  

 きちんと手を洗うだけで、感染する確率はぐんと下がる。  

 でも、心の中にひそんでいて、流れていかないものがある。  

恐怖は、誰の心の中にもいる。だから励ましあおう。応援しあおう。  

人は、団結すれば、恐怖よりも強く、賢い。  

今日私たちにできることを、それぞれの場所で 



保護者の皆様へ 

 

 新型コロナウイルス感染が身近に感じられる状況となってきました。お子様たちだけでなく，保

護者の皆様にも少なからず影響が出ておられることと案じております。 

この状況を大人も子どもも安全に乗り切るために大切なことは何でしょうか。 

 一つ目は，事実をきちんと把握して，憶測で判断せず，無責任なうわさ話などを慎む「冷静さ」で

はないかと思います。子供たちは，身近な大人がやっていることを知らず知らずのうちに学びます。

私たち大人が子供に「人としてこうあってほしい」と思う姿を見せてあげられればと思います。 

 二つ目は，できるだけ普段通りの生活をすることです。普段通りの生活は，子供の不安を和らげ，

安心を保証します。 

 最後に，ご自身を大切に。経済的にも精神的にも不安が増していることと思います。抱え込まずに

誰かに相談して気持ちの安定を図り，食事や睡眠をきちんととって，ご自身の体と心をいたわること

を心がけていただきたいのです。ご自身のためにも，子供たちのためにも。 

  

これからの相談日 

10 月･･･21 日（水），28 日（水） 11 月･･･4日（水），11日（水） 

12 月･･･2 日（水），9日（水），16日（水），23 日（水） 

いずれも 10:00～16:30 まで  

※10/14（水）は，9:15～12:15 波多見小学校，13:30～16:30音戸小学校で， 

11/18（水）は，9:15～12:15 音戸小学校，13:30～16:30 波多見小学校で， 

相談をお受けします。 

 

 

相談の申し込み 

○生徒の方・・・担任の先生か保健室の上田先生に希望を伝えてください。 

○保護者の方・・・音戸中学校にご連絡ください。 

（Tel：0823-51-2731，窓口：坪浦教頭または上田養護教諭） 

 ＊相談日であれば，スクールカウンセラー直通電話でもお受けします。 

  

               ※相談内容の秘密は，基本的に厳守されます。 

＊対面でのご相談は，マスク着用で，手指の消毒・換気・距離に

配慮して行いますのでご了承ください。 

＊スクールカウンセラー直通電話でもご相談をお受けします。 

（事前のご予約でない場合，電話に出られないことがあります） 

スクールカウンセラー直通 Tel：090-5352-5707 

イラスト提供：ふわふわ。り 

提供9:15～12:15音

戸小学校， 13:30 ～

16:30 波多見小学校

で，：ふわふわ。り 

ちょっとしたことでも，お気軽にどうぞ（^.^） 


