
小学生
しょうがくせい

のみなさんへ 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

のために、いろいろなことをがまんすること

が続
つづ

いています。多
おお

くの人
ひと

が不安
ふ あ ん

になったりイライラしたり、いろいろな気
き

持
も

ちで過
す

ごすこともあるでしょう。そんな時
とき

は、不安
ふ あ ん

が軽
かる

くなるように自分
じ ぶ ん

でできるくふうを考えてみましょう。 

例
たと

えば、 
 

✓ リラックスする 

     ・落
お

ち着
つ

く場所
ば し ょ

で休
やす

む  ・軽
かる

く体
からだ

を動
うご

か       ・ 

✓ 友
とも

だちや家族
かぞく

と楽
たの

しく話
はな

す 

    ・その日
ひ

あった楽
たの

しかったことを話
はな

し合
あ

う 

    ・好
す

きなことについて話
はな

す 

✓ 好
す

きなことをして気分
きぶん

をかえる 

    ・歌
うた

を歌
うた

う、絵
え

をかく  ・好
す

きな音楽
おんがく

を聞
き

く、好
す

きな本
ほん

を読
よ

む    

✓ しっかりごはんを食
た

べて、ぐっすり寝
ね

むる 

    あなたのく
・

ふう
・ ・

は何
なに

かな?  

・             

 

 

 

 

 

 

 

多摩
た ま

市立
し り つ

教育
きょういく

センター  

     

くふう
・ ・ ・

をしても不安
ふ あ ん

が消
き

えない時
とき

は、気
き

になることを家族
か ぞ く

や学校
がっこう

の先生
せんせい

に話
はな

してみましょう。学校
がっこう

以外
い が い

にも相談
そうだん

できますよ。 

 ●教育
きょういく

センター(発達
はったつ

・教育
きょういく

初回
しょかい

相談
そうだん

窓口
まどぐち

) ☎０４２-３７２-１０３８ 

   相談
そうだん

時間
じ か ん

 月
げつ

～土曜日
ど よ う び

 午前
ご ぜ ん

10～12時
じ

 午後
ご ご

1～5時
じ

 

●子
こ

どもホットライン ☎０４２-３７２-２０００ 

    相談
そうだん

時間
じ か ん

 月
げつ

～金曜日
きんようび

 午前
ご ぜ ん

10～12時
じ

 午後
ご ご

1～5時
じ

 

    

 

 

 

 

子
こ

どもホットラインは、名前
な ま え

を言
い

わずに相談
そうだん

できます。 

くふうはいろいろあるね 

 


