
ストレス
す と れ す

をためない生活
せいかつ

を 

新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

のために、ふだん通り
どお

の生活
せいかつ

がしにくい 状 況
じょうきょう

が

続いて
つづ

います。お家
うち

にこもる時間
じ か ん

が増える
ふ

中
なか

、不安
ふ あ ん

な気持ち
 き も

に折り合い
お  あ  

をつけ

ながら、どう生活
せいかつ

をすればいいのでしょう。 

 いつも通り
どお

平常
へいじょう

心
しん

で 

朝
あさ

はいつも通り
どお

の時間
じかん

に起き
おき

、日々
ひ び

しなければならないことを積み重ねる
つ   かさ

ことで生活
せいかつ

のリズム
 り ず む

ができます。また、大人
おとな

が不安
ふあん

だと子ども
こ

にも伝わります
つた

。

なるべく平常
へいじょう

心
しん

でお過ごし
  す

ください。 

 「小さな
ちい

達成感
たっせいかん

」を大切
たいせつ

に 

このような生活
せいかつ

の中
なか

、「小さな
ちい

達成感
たっせいかん

」を持つ
も

ことをお勧め
  すす

します。 

 例えば
たと

、親子
おやこ

で時間割
じかんわり

をつくるのはどうでしょう。同じ
おな

部屋
 へ や

にいても、

「１時間目
 じ か ん め

」はそれぞれの勉強
べんきょう

や仕事
しごと

をし、「２時間目
 じ か ん め

」は一緒
いっしょ

に料理
りょうり

をする。

「３時間目
 じ か ん め

」はそれぞれ読書
どくしょ

をし、「４時間目
 じ か ん め

」は一緒
いっしょ

に掃除
そ う じ

や洗濯
せんたく

、等々
などなど

。

毎晩
まいばん

、家族
か ぞ く

で時間割
じかんわり

を持ち寄り
も  よ  

、お互い
 た が  

を褒め合う
ほ  あ  

というやり方
   かた

です。 

 できないことよりも、できることに目
め

を向
む

ける 

 現在
げんざい

の生活
せいかつ

の中
なか

では、制約
せいやく

の方
ほう

に目
め

が向きがち
む    

ですが、災害
さいがい

時
じ

と違い
ち が  

住む
す  

と

ころも電気
で ん き

も水道
すいどう

も無事
ぶ じ

です。これを機
き

に、室内
しつない

で楽しめる
たの     

趣味
し ゅ み

として、料理
りょうり

や工作
こうさく

など新しい
あた    

ことに挑戦
ちょうせん

するのもよいでしょう。 

 リラックスできる活動
かつどう

を 

 人間
にんげん

は人
ひと

との関
かか

わりや、その中
なか

での役割
やくわり

を持つ
 も

ことで心
こころ

のバランス
ば ら ん す

を

保って
たも

います。長期
ちょうき

にわたって社会
しゃかい

とのつながりが制限
せいげん

されることで活力
かつりょく

が

失われる
うし

懸念
けねん

があります。お気に入り
   き

の本
ほん

を読んだり
 よ

、音楽
おんがく

を聞いたり
 き

するな

ど、ひとりひとりに応じた
おう       

リラックス
り ら っ く す

できる活動
かつどう

を試して
た め     

みましょう。 

 新型
しんがた

コロナ
こ ろ な

の情報
じょうほう

から離
はな

れる時間
じ か ん

を持
も

つ 

 心
こころ

の不調
ふちょう

を防
ふせ

ぐポイント
ぽ い ん と

の一
ひと

つに後
うし

ろ向
む

きの情報
じょうほう

のシャワー
し ゃ わ あ

を浴
あ

びすぎ

ないことがあります。テレビ
て れ び

やＳＮＳ
えすえぬえす

では絶
た

えず新型
しんがた

コロナ
こ ろ な

についての情報
じょうほう

が流
なが

れ、繰
く

り返
かえ

し触
ふ

れることで不安
ふ あ ん

が大
おお

きくなってしまう場合
ば あ い

があります。

情報
じょうほう

に触
ふ

れることを意識的
いしきてき

に制限
せいげん

して、ウイルス
う い る す

について 考
かんが

えない時間
じ か ん

を

作
つく

ることも大切
たいせつ

です。 


