
令和 2年 12月 24日 

児童の皆さま 

渋谷区立加計塚小学校校長 近藤新太郎 

都スクールカウンセラー  長嶋 宏美 
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スクールカウンセラーだより 

 

 

皆
みな

さん、こんにちは。もうすぐ 2020年
ねん

も終
お

わろうとしていますね。皆
みな

さんにとって、2020年
ねん

はど

んな１年
ねん

でしたか？良
よ

いことも悪
わる

いことも色々
いろいろ

あったかもしれません。それでも、皆
みな

さんが学校
がっこう

に

来
き

てくれること、とても嬉
うれ

しいです。 

さて、今年
こ と し

の冬休
ふゆやす

みは新型コロナウィルス
し ん が た こ ろ な う ぃ る す

の影響
えいきょう

が続
つづ

き、いつもよりお家
うち

にいる時間
じ か ん

が長
なが

くなる

かもしれません。まずは皆
みな

さんが何
なに

をしている時間
じ か ん

が好
す

きか、楽
たの

しめるか、改
あらため

めて考
かんが

えてみてほ

しいです。好
す

きなこと、好
す

きな人
ひと

、好
す

きな場所
ば し ょ

……どれくらい思
おも

いつきますか？ 

自分
じ ぶ ん

が気持
き も

ちよく過
す

ごすための「セルフケア
せ る ふ け あ

（自分
じ ぶ ん

助
たす

け）」の方法
ほうほう

は、多
おお

ければ多
おお

いほどいいと言
い

われています。好
す

きな曲
きょく

を歌
うた

うとか、ドリブル
ど り ぶ る

をするとか、どんなに小
ちい

さなことでも大丈夫
だいじょうぶ

。たく

さん思
おも

いついたら、ぜひ紙
かみ

に書
か

き出
だ

してみてください(頭
あたま

の中
なか

のことや悩
なや

みを、外
そと

に出
だ

して書
か

いた

り誰
だれ

かに話
はな

したりすることを「外在化
がいざいか

」と言
い

います。ちょっとスッキリしますよ)。 

やらないといけないことでなんだか疲
つか

れてしまった時
とき

こそ、その紙
かみ

を思
おも

い出
だ

して、好
す

きだな、と

思
おも

える気持
き も

ちを味
あじ

わってみましょう。友達
ともだち

や家族
か ぞ く

とも、好
す

きなことについて話
はなし

を聞
き

いて、「同
おな

じだ

な！」と思
おも

ったものは書
か

き加
くわ

えてみてもいいかもしれません。たくさん思
おも

いついた人
ひと

は、ぜひ

カウンセラー
か う ん せ ら ー

にも教
おし

えてくださいね。 

今日
き ょ う

お話
はな

しした「セルフケア
せ る ふ け あ

（自分
じ ぶ ん

助
たす

け）」の話
はなし

だけではなく、悩
なや

みがあったり、なんとなく話
はな

し

たいなぁ、と思
おも

ったりした時
とき

は、気軽
き が る

にカウンセラー
か う ん せ ら ー

に声
こえ

をかけてください。相談
そうだん

の希望
き ぼ う

を、相談
そうだん

ポスト
ぽ す と

のお手紙
て が み

に書
か

いてもらっても、先生
せんせい

や保護者
ほ ご し ゃ

さんに伝
つた

えてもらっても大丈夫
だいじょうぶ

です。それでは、

良
よ

い年末年始
ねんまつねんし

を過
す

ごしてくださいね。 

引用文献
いんようぶんけん

：イラスト版
い ら す と ば ん

 子
こ

どものストレスマネジメント
す と れ す ま ね じ め ん と

 自分
じぶん

で自分
じぶん

を上手
じょうず

に助
たす

ける４５の練習
れんしゅう

 伊藤絵美
い と う え み

（2016） 

合同出版
ごうどうしゅっぱん

 

冬休
ふゆやす

み期間中
きかんちゅう

の相談先
そうだんさき

：２４時間子供 SOS ダイアル
2 4 じ か ん こ ど も S O S だ い あ る

 0120−0−78310  

 

 

 

相談室の開室曜日 

須藤
す ど う

 みか（区
く

スクール
す く ー る

カウンセラー
か う ん せ ら ー

） 

1月
がつ

１８日
にち

・２月
がつ

１日
にち

・２月
がつ

１５日
にち

 

第
だい

１・第
だい

3月曜日
げつようび

10時～16時半 

長嶋
ながしま

 宏美
ひ ろ み

（都
と

スクール
す く ー る

カウンセラー
か う ん せ ら ー

） 

金曜日
きんようび

 9時～17時 


