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学校が再開され 1 カ月がたちました。日を追うごとに子どもたちの活気ある声が学校に戻ってきて

います。「学校は子どもがいてこそ、学校になる」という言葉の通り、私たちも子どもたちと向き合

っているからこそ元気をもらえます。 

緊急事態宣言が出され休校になってからの 3 ヶ月を子どもたち目線で見てみると、いろいろなこと

が想像されます。新年度がスタートしたのに友達と会えたのは 1 日だけ。そのまま 2 か月も学校に行

けず・・・。「休み」とは言え自粛生活の中の休みは制限も多く、子どもたち自身が望むほど自由は

なかったのかもしれません。学校がスタートしてもクラスみんなが集まることなく半分の人数だけ。

ようやく全員がそろっても、様々な制限のある学校生活を強いられています。 

さらに 3 月からの 4 ヶ月で考えてみました。前の学年（あるいは幼稚園）でも 3 月に入ってから

登校（登園）がストップし、久しぶりに来られたのは最後の 1 日だけ。何とも言えないイレギュラー

な終わり方をし、4 月もいつもとは違ったスタートをしています。 

そんな状況で生活をしているので、子どもたちも自分たちが気づかないところで「心の疲れ」を感

じているかもしれません。それは大人も同じこと、大人の言葉で言うと「ストレス」という言葉に置

き換えられるのかもしれません。 

ストレスと生活は切っても切れないものです。

そういう意味では「なくすもの」ではなく「上手

に付き合うもの」なのだとか。強いストレスを感

じたままでいると、他の事に集中できなかった

り、食欲や睡眠に影響したりすることがありま

す。ストレスと上手に付き合っていくためのセル

フケアチェック表があります。お子様と一緒に取

り組んでみてはいかがでしょうか？ 

また、神奈川県のホームページでもストレスチェック表があります。さらに国立成育医療研究セン

ターからも子ども向け、ご家族向けに様々な情報が書かれています。以下のアドレスや QR コードを

参照していただき、お時間のある時にぜひお子様と一緒にご覧になってみてください。 
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かわい 
「心の疲れ」感じていませんか？ 

  児童支援専任 畔柳 昌平 

神奈川県「こころナビかながわ」 

https://fishbowlindex.com/kanagawap/k

okoro/ 

（中高生～大人向け） 

国立成育医療研究センター 

「新型コロナウイルスと子どものストレス」 

https://www.ncchd.go.jp/news/2020/202004

10.html  

（子育てしている保護者とそのご家族向け） 
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