
 

令和 2年 6月 

スクールカウンセラー 佐藤愛里 

 
 

福井
ふ く い

高等学校
こうとうがっこう

のみなさん、はじめまして。今年度
こんねんど

より赴任
ふ に ん

することになりました、スクールカウン

セラーの佐藤愛里（さとうあいり）です。月
つき

1
１

回
かい

程度
て い ど

の月曜日
げつようび

に来て
き

います。どうぞよろしくお願
ねが

い

します。 

 

福井
ふ く い

高等学校
こうとうがっこう

のみなさんは、毎日
まいにち

どのように過
す

ごしていますか？ 

新型
しんがた

コロナウィルスの感染
かんせん

対策
たいさく

として、学校
がっこう

の休校
きゅうこう

や行事
ぎょうじ

の変更
へんこう

など、日常
にちじょう

生活
せいかつ

にも大
おお

きな

影響
えいきょう

があったと思
おも

います。それでも、分散
ぶんさん

登校
とうこう

などで徐々
じょじょ

に登校
とうこう

も増
ふ

え、友人
ゆうじん

や先生
せんせい

に会
あ

えて、嬉
うれ

しかったり、ほっとできたりした人
ひと

も多
おお

かったのではないかと思
おも

います。また、反対
はんたい

に、「新
あたら

しい

環境
かんきょう

になじめるのかな？」「勉強
べんきょう

についていけるのかな？」と不安
ふ あ ん

や心配
しんぱい

を抱
かか

えている人
ひと

もいると

思
おも

います。 

 

 

 

 

 

  

今後
こ ん ご

は通常
つうじょう

授業
じゅぎょう

のなかでも、ソーシャルディスタンスを保
たも

ったり、行事
ぎょうじ

の変更
へんこう

があったりと、誰
だれ

もが経験
けいけん

したことのない日常
にちじょう

を経験
けいけん

していくことになります。そんないつもと違
ちが

う日常
にちじょう

や今
いま

まで

のコロナ休 業
きゅうぎょう

の疲
つか

れなどで、不安
ふ あ ん

やストレスを抱
かか

えやすくなり、こころや身体
か ら だ

のバランスが崩
くず

れ

やすくなってしまいます。 

 

そんなときは、こんな対処法
たいしょほう

！ 

① 自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちをことばにして伝
つた

えてみよう。 

誰
だれ

でもいいので、友人
ゆうじん

や家族
か ぞ く

の人
ひと

など身近
み じ か

な人
ひと

に話
はな

してみるだけで、気持
き も

ちがほっとすることも

あります。うまく話
はな

そうとしなくて大丈夫
だいじょうぶ

。一人
ひ と り

で抱
かか

え込
こ

まないことが大切
たいせつ

です。 

 

② 好
す

きなこと、楽
たの

しいことを考
かんが

えて、気持
き も

ちの切
き

り替
か

えをしてみよう。 

好
す

きなこと、楽
たの

しいことを考
かんが

えると気持
き も

ちは明
あか

るくなります。お茶
ちゃ

をしたり、お風呂
ふ ろ

に入
はい

った

新
あたら

しい環境
かんきょう

にな

じめるのかな❓ 

勉強
べんきょう

ついていけ

るかな❓ 

不安
ふ あ ん

・モヤモヤ 
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りして、リラックスするのもいいね。ゲームやスマホはついつい夢中
むちゅう

になってしまうので時間
じ か ん

を

決
き

めましょう。 

③ 身体
か ら だ

をリラックスさせて、気持
き も

ちを落
お

ち着
つ

けてみよう。 

落
お

ち着
つ

きたいとき、緊張
きんちょう

しているときは、深呼吸
しんこきゅう

をしてみよう。ゆっくり吸
す

ってゆっくりゆっ

くり吐
は

きます。吐
は

くときに「いやな気持
き も

ちを出
だ

すように」イメージしてみるのもいいね。また、

緊張
きんちょう

しているときは、身体
か ら だ

に力
ちから

が入
はい

っていることが多
おお

いです。身体
か ら だ

をほぐしてみましょう。肩
かた

にぎゅっと力
ちから

を入
い

れたあと、だらんと脱力
だつりょく

してみると、身体
か ら だ

の力
ちから

が抜
ぬ

きやすいよ。 

 

 

④ 生活
せいかつ

を整
ととの

えよう。 

睡眠
すいみん

、食事
しょくじ

、運動
うんどう

などいつも通
どお

りのペースを心
こころ

がけてみましょう。生活
せいかつ

を整
ととの

えると、こころと

身体
か ら だ

のバランスも整
ととの

えてくれます。「〇時
じ

に起
お

きる」「〇時
じ

に朝
あさ

ご飯
はん

」など時間
じ か ん

を決
き

めてみまし

ょう。 

 

それでも、体調
たいちょう

不良
ふりょう

や不安
ふ あ ん

な気持
き も

ち・イライラがず

っと続
つづ

いているというときは、お気軽
き が る

に相談
そうだん

してみ

てください。                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆
みな

さまへ 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆
みな

さまからのご相談
そうだん

も受
う

け付
つ

けております。「たいしたことではないけれど、気
き

になるこ

とがある」「子
こ

どもの対応
たいおう

が難
むずか

しい」など、様々
さまざま

な相談
そうだん

に応
おう

じています。心配
しんぱい

ごとや気
き

がかりなこと

がありましたら、お気軽
き が る

にご相談
そうだん

ください。 

 

スクールカウンセラーの自己
じ こ

紹介
しょうかい

 

これまでは、神奈川県
か な が わ け ん

で小学校
しょうがっこう

や中学校
ちゅうがっこう

のスクールカウンセラーなどをし

ていました。出身
しゅっしん

は石川県
いしかわけん

、学生
がくせい

時代
じ だ い

は京都
きょうと

にいたので、なまりのくせが強
つよ

いかもしれません！友人
ゆうじん

関係
かんけい

や家族
か ぞ く

のこと、自分
じ ぶ ん

のことなど、心配
しんぱい

ごとや困
こま

っていることもついて、色々
いろいろ

な解決
かいけつ

方法
ほうほう

を一緒
いっしょ

に考
かんが

え、整理
せ い り

したり、自分
じ ぶ ん

の

ことをもっと好
す

きになるためのお手伝
て つ だ

いをしたいと思
おも

っています。「こんな

こと話
はな

したら、変
へん

に思
おも

われるかも・・・」という心配
しんぱい

はいりません。遠慮
えんりょ

な

く、相談
そうだん

にきてみてください。よろしくお願
ねが

いします。 

 

 

今まで経験
けいけん

したことがないことに

出会
で あ

ったとき、 

こころや身体
か ら だ

の調子
ちょうし

がいつもと異
こと

なることは自然
し ぜ ん

な反応
はんのう

です。 
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