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「いつもと違
ちが

う」ことのストレス 

いつもと違
ちが

う毎日
まいにち

は 

私
わたし

たちのこころと体
からだ

に 

変化
へ ん か

をおこします 

ストレス解消
かいしょう

の方法
ほうほう

 

こころと体
からだ

を守
まも

り隊
たい

に変身
へんしん

だ！ 新
あたら

しいことにチャレンジ！ 

家族
かぞく

と料理
りょうり

・いつもと違
ちが

う髪型
かみがた

・ 昔
むかし

の遊
あそ

びなど 

体
からだ

をしっかり動
うご

かそう！ 

テレビやゲームから離
はな

れる時間
じ か ん

も大事
だ い じ

だね！ 

 リラックスの時間
じ か ん

をつくろう！ 

おいしいものを食
た

べて、友達
ともだち

と電話
で ん わ

したり、 

笑
わら

ったり、お風呂
ふ ろ

でのんびり、ぐっすり眠
ねむ

ろう 

毎日
まいにち

を元気
げ ん き

にすごすために、どんな工夫
く ふ う

があるかな？ 

家族
か ぞ く

・友達
ともだち

・先生
せんせい

はすごいアイデアを持
も

っているかも！ 

ちょっと聞
き

いてみよう！ 

こころの変化
へ ん か

 

イライラむしゃくしゃ、ドキドキ、怖
こわ

い 

泣
な

きたくなる、わがまま言
い

いたくなる 

体
からだ

の変化
へ ん か

 

お腹
なか

や頭
あたま

が痛
いた

くなる、なかなか眠
ねむ

れない 

ご飯
はん

がたべられない、元気
げ ん き

がでない 

私
わたし

たちは自分
じ ぶ ん

でこころと体
からだ

を守
まも

り 

手当
て あ て

する力
ちから

があります。 

必殺
ひっさつ

技
わざ

は「手洗
て あ ら

い」と「咳
せき

エチケット」！ 

通常
つうじょう

装備
そ う び

は「いつもの生活
せいかつ

リズム」だぞ！ 

新型
しんがた

コロナウイルスから 

こころと体
からだ

を守
まも

ろう！ 

 これらはこころと体
からだ

からの「いつもと違
ちが

うから 

ビックリしちゃった」というメッセージだよ 

不安
ふ あ ん

なときは、家族
か ぞ く

や先生
せんせい

や 

スクールカウンセラーにお話
はなし

してね！ 

 

つながりを大切
たいせつ

に！ 

家族
か ぞ く

や先生
せんせい

から「三
さん

密
みつ

」を教
おし

えてもらい 

気
き

をつけながら、大切
たいせつ

な人
ひと

との 

コミュニケーションをとろう 


