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月 鹿島小学校 
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子
こ

どものストレス 

 

 心
こころ

のケア(ストレスケア)の基本
き ほ ん

は、かかっているストレス因
いん

と反対
はんたい

のことをすることです。 

例
たと

えば、机
つくえ

に座
すわ

って長時間
ちょうじかん

勉強
べんきょう

ばかりしてストレスがたまったら、運動
うんどう

をするあるいは広
ひろ

いとこ

ろでのんびりするのがよいでしょう。また、パソコンを使
つか

って 

の作業
さぎょう

で疲
つか

れたら、人
ひと

と交
まじ

わったりおしゃべりをしたりする 

ことがストレス解消
かいしょう

になります。対人
たいじん

関係
かんけい

に疲
つか

れたら、自然
し ぜ ん

の 

中
なか

に行
い

って自分
じ ぶ ん

のペースを取
と

り戻
もど

すといった具合
ぐ あ い

です。 

 

ストレスケア 

               

  

新型
しんがた

コロナウイルスの影響
えいきょう

で、ストレスを抱
かか

えやすい状 況
じょうきょう

 

になっています。国立
こくりつ

成育
せいいく

医療
いりょう

研究
けんきゅう

センターのグループがアン

ケート調査
ちょうさ

を行
おこな

ったところ、回答
かいとう

した子
こ

どもの 50％以上
いじょう

が新型
しんがた

 

コロナウイルスの影響
えいきょう

で先生
せんせい

や大人
お と な

への話
はな

しかけやすさが減
へ

っ

たと答
こた

えるなど、悩
なや

みなどを相談
そうだん

しにくい状 況
じょうきょう

が続
つづ

いている

可能性
かのうせい

があることがわかりました。(R3.5.25NHKニュース) 

参考 

学校における子供の心のケア(文部科学省) 

新型コロナウイルスと子どものストレスについて 

(国立医療成育研究センター) 

 

き  も         お    こ                     き       で 

しゅうちゅう              き     ち 

ひと      じぶん   きず                                 もの    こわ 

 き づ 

 いっしょうけんめい              なに      しょうこ 

 じしん    き    つ              つか 

 じぶん    せ         ひとり    かか   こ             はや          せんもんか      そうだん  

 

  

 

ストレス因
いん

と解消
かいしょう

のポイント 

ストレスとなること(例) 

日常
にちじょう

生活
せいかつ

    危機発症
ききはっしょう

時
じ

 

      

ストレスには個人差
こ じ ん さ

がある 

個人
こ じ ん

によって、ストレスになることが異
こと

なり、

ある子
こ

どもにとってストレスとならないことでも

他
ほか

の子
こ

どもにはストレスになることがある 

 

●予期
よ き

しなできごと 

●慢性的
まんせいてき

に繰
く

り返
かえ

さ

れる心理的
しんりてき

負担
ふ た ん

 

※本来
ほんらい

、子
こ

どもにとっては力
ちから

を発揮
は っ き

し、安心
あんしん

できるはずの日常
にちじょう

生活
せいかつ

で

あるが、これらも場合
ば あ い

によってはス

トレス因
いん

になることがある 

ストレス解消法
かいしょうほう

の基本
き ほ ん

 

ストレスになることと反対
はんたい

のことをするのが良
よ

い 

 例
れい

)勉強
べんきょう

に疲
つか

れた→ 運動
うんどう

・趣味
し ゅ み

・遊
あそ

び 

   人
ひと

づきあいに疲
つか

れた→ 自然
し ぜ ん

の中
なか

に行
い

く 

   

 

●対人
たいじん

関係
かんけい

 

●学業
がくぎょう

・部活
ぶ か つ

 

●進学
しんがく

・転校
てんこう

 

●家庭
か て い

生活
せいかつ

 

●けが・病気
びょうき

 

 

●事件
じ け ん

・事故
じ こ

 

●犯罪
はんざい

等
など

被害
ひ が い

 

●火災
か さ い

 

●自然
し ぜ ん

災害
さいがい

 

 


