
   学校
が っ こ う

を休
や す

んでいる 

君
き み

に伝
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子
こ

ども相談室
そうだんしつ

 

 

 

わたしは、子
こ

ども相談室
そうだんしつ

の相談員
そうだんいん

です。 

わたしは、子
こ

ども相談室
そうだんしつ

というところで、学校
がっこう

に行
い

こうと思
おも

っても行
い

けない子
こ

どもたちの話
はなし

を

聴
き

いています。 

 

話
はなし

を聴
き

きながら思
おも

うのは、何
なに

かのきっかけで、

もしくは、そのきっかけがよく分
わ

からず、学校
がっこう

へ

足
あし

が向
む

かなくなる子
こ

が多
おお

い、ということです。 

学校
がっこう

へ行
い

き、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

、友
とも

だちと仲
なか

良
よ

く遊
あそ

ぶことなどに

そそぐエネルギーが足
た

りなくなったのかもしれません。 

 

今
いま

、学校
がっこう

を休
やす

んで、おうちにいるあなたに、

わたしから伝
つた

えたいことがあります。 

難
むずか

しい言葉
こ と ば

は使
つか

っていないので、ぜひ、あ

なたに読
よ

んでほしいです。気
き

になるところだ

けでも読
よ

んでみてください。そして、少
すこ

しでも

あなたの心
こころ

が軽
かる

くなれば、うれしいです。 

 

１ 



伝
つた

えたいこと １ 

  自分
じ ぶ ん

は自分
じ ぶ ん

です 

 学 校
がっこう

には行
い

った方
ほう

がいいと思
おも

う人
ひと

が多
おお

いと思
おも

いますが、必
かなら

ず行
い

かな

くちゃいけない、と思
おも

わなくてもいいです。 

あなたが今
いま

までがんばろうとしてきたことを、おうちの人
ひと

は知
し

っていま

す。ですから、あなたは自分
じぶん

にプレッッシャーをかける必 要
ひつよう

はありません。 

 

 

伝
つた

えたいこと ２ 

  おうちの人
ひと

にＳＯＳ
エスオーエス

を出
だ

しましょう 

学 校
がっこう

を休
やす

むと、おうちの人
ひと

は「どうして学 校
がっこう

に行
い

かないの？」と聞
き

き

ます。そんな時
とき

、勇気
ゆうき

を出
だ

して、自分
じぶん

の気持
き も

ちを言
い

いましょう。「友
とも

だち

とケンカした」、「先 生
せんせい

が苦手
にがて

」、「なんとなく学 校
がっこう

がダメ」とか、あな

たが思
おも

っていることを言葉
ことば

で伝
つた

えてみましょう。 

そうすれば、おうちの人
ひと

も一 緒
いっしょ

に 考
かんが

えてくれます。 

 

 

伝
つた

えたいこと ３ 

 自分
じ ぶ ん

のいいところを３つ探
さが

しましょう 

 自分
じぶん

に自信
じしん

がなくなる感
かん

じになる人
ひと

が、いるかもしれません。でも、あ

なたのよさは、あなた自身
じしん

が分
わ

かっているよさと、周
まわ

りの人
ひと

が分
わ

かってい

るよさがあります。おうちの人
ひと

にも、あなたのよさを聞
き

いてみましょう。 

 

 

２ 



 

伝
つた

えたいこと ４                                  

 おうちの人
ひと

に「ありがとう」を言
い

いましょう         

おうちの人
ひと

は、あなたが生
う

まれてきたことをすごく 喜
よろこ

びました。そして、

毎 日
まいにち

食 事
しょくじ

を用意
ようい

したり、服
ふく

を洗 濯
せんたく

したりと、あなたの 成 長
せいちょう

を楽
たの

しみ

にしています。でも、毎 日
まいにち

の食 事
しょくじ

や洗 濯
せんたく

って、実
じつ

はすごく大 変
たいへん

なこと

なんです。あなたのために、がんばっているおうちの人に、たまには「あり

がとう」と言
い

って、感 謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを伝
つた

えましょう。 

 

 

伝
つた

えたいこと ５ 

 お腹
なか

が痛
いた

かったら、病院
びょういん

に行きましょう 

歯
は

が痛
いた

かったら、歯医者
はいしゃ

さんに行
い

きます。それと同
おな

じで、 

お腹
なか

が痛
いた

くなったら、おうちの人
ひと

に、病 院
びょういん

に連
つ

れて行
い

ってもらいましょ

う。お医者
いしゃ

さんは、あなたの 話
はなし

をよく聞
き

いて、「どうしたらお腹
なか

の痛
いた

い

のがなおるか」を一 緒
いっしょ

に 考
かんが

えてくれます。 

 

 

伝
つた

えたいこと ６      

好
す

きな本
ほん

を読
よ

んだり、音楽
おんがく

を聴
き

いたり 

しましょう 

 おうちでは、何
なに

をしていますか？毎 日
まいにち

長
なが

い時間
じかん

ゲームをしていると、

頭
あたま

がとても疲
つか

れたり、眼
め

に負担
ふたん

をかけたりします。ゲームを離
はな

れ、好
す

き

な本
ほん

を読
よ

んだり、好
す

きな音 楽
おんがく

を聴
き

いたりとかして 心
こころ

も 体
からだ

もリラックス

しましょう。 

３ 



伝
つた

えたいこと ７      

良
よ

い睡眠
すいみん

をとりましょう 

 おうちにいる時間
じかん

が長
なが

いと生 活
せいかつ

のリズムが乱
みだ

れることがあるかもしれ

ません。睡 眠
すいみん

で 十 分
じゅうぶん

に休
やす

まっていますか？野 球
やきゅう

の大 谷
おおたに

選 手
せんしゅ

や将 棋
しょうぎ

の藤井
ふじい

棋士
き し

は、睡 眠
すいみん

時間
じかん

をしっかりとっているそうです。 心
こころ

と 体
からだ

の

健 康
けんこう

のために、睡 眠
すいみん

の 量
りょう

と質
しつ

を大事
だいじ

にしましょう。 

 

伝
つた

えたいこと ８      

  運動
うんどう

を心がけましょう 

 一 日 中
いちにちじゅう

、おうちの中
なか

で過
す

ごすことが続
つづ

くと運 動
うんどう

不足
ぶそく

になりがちです。

おうちの中
なか

や外
そと

でできる運 動
うんどう

を 心
こころ

がけましょう。 体
からだ

を動
うご

かして汗
あせ

を

かくと気分
きぶん

もいいです。そして、お風呂
ふ ろ

に入
はい

り、さっぱりしましょう。 

 

伝
つた

えたいこと ９ 

 一
いち

日
にち

、１回
かい

は外
そと

の空気
く う き

を吸
す

いましょう  

 自分
じぶん

の部屋
へ や

で過
す

ごすことが多
おお

くなりませんか？ 

たまには、外
そと

の空気
くうき

を吸
す

ってみましょう。太 陽
たいよう

の 光
ひかり

にあたったり、星
ほし

を眺
なが

めたりすることは、 心
こころ

にも 体
からだ

にもリフレッシュになると思
おも

います。 

 

伝
つた

えたいこと １０                                        

自分
じ ぶ ん

のできる勉強
べんきょう

をしましょう 

 勉 強
べんきょう

は今
いま

できることから 始
はじめ

めませんか？教 科 書
きょうかしょ

を読
よ

んだり、 

まとめたりすることもいいと思
おも

います。そして、分
わ

からないところは誰
だれ

か

に聞
き

きましょう。自分
じぶん

のできることを一
ひと

つずつやっていきましょう。 

４ 



伝
つた

えたいこと １１ 

 学校
がっこう

の先生
せんせい

がおうちに来
き

たら、顔
かお

だけ出
だ

してみましょう 

学 校
がっこう

の先 生
せんせい

が家庭
かてい

訪 問
ほうもん

に来
く

る時
とき

もあると思
おも

います。先 生
せんせい

に 

会
あ

いたくないと思
おも

うかもしれませんが、先 生
せんせい

がおうちに来
き

たら、 

話
はな

さなくてもいいですから、顔
かお

だけでも見
み

せてあげるのはどう 

でしょうか？先 生
せんせい

から、いいことを聞
き

けるかもしれません。 

 

 

伝
つた

えたいこと １２ 

 朝
あさ

の学活
がっかつ

や授業
じゅぎょう

にリモートで参加
さ ん か

してみましょう  

 最 近
さいきん

、タブレットで朝
あさ

の学 活
がっかつ

や 授 業
じゅぎょう

を見
み

せている学 校
がっこう

が 

多
おお

いと思
おも

います。双 方 向
そうほうこう

でなくてもいいですから、参加
さんか

してみては 

どうでしょうか？学 校
がっこう

ではどんなことをしているのか分
わ

かると思
おも

います。 

 

 

伝
つた

えたいこと １３ 

 学校
がっこう

にいる話
はな

せそうな先生
せんせい

に話
はなし

を聴
き

いて 

もらいましょう 

 学 校
がっこう

には、担 任
たんにん

の先 生
せんせい

のほか、保健室
ほけんしつ

の先 生
せんせい

や相 談 室
そうだんしつ

の先 生
せんせい

が

います。あなたが話
はな

すことができそうな先 生
せんせい

でいいですから、少
すこ

し 話
はなし

を

してみませんか？どの先 生
せんせい

もあなたの 話
はなし

をじっくりと聴
き

いてくれると思
おも

います。あなたの関 心
かんしん

のあることとか、なんでもいいですから 話
はなし

をして

みましょう。 
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～ここまで読
よ

んでくれて 

ありがとうございました～ 



 

 

 

 

 

 

 

子
こ

ども相談室
そうだんしつ

 

 

電話
で ん わ

相談
そうだん

：０２７６－７３－４１５２ 

 

メール相談
そうだん

：kyoiku@city.tatebayashi.gunma.jp 

       

 

 

 

 

 


