
令和 3年 2月 22日 

児童の皆さま 渋谷区立加計塚小学校校長 近藤新太郎 
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このお手紙
  て が み

は、１階
  かい

の PTA室
しつ

のとなりのレターボックス
れ た ー ぼ っ く す

に印刷
いんさつ

したものも置いて
 お

あります 

                                              

                                                                                                                                                      

自分
じぶん

にふりかかったストレス
す と れ す

 どんな行動
こうどう

をとるかな？（ストレス
す と れ す

反応
はんのう

） 

① トイレ
と い れ

に入
はい

って、トイレ
と い れ

ットペーパー
っ と ぺ ー ぱ ー

がなかった！ 
 

② 友達
ともだち

に誰
だれ

かの悪口
わるぐち

を聞
き

かされた 
 

③ 親
おや

に「宿題
しゅくだい

しないと自由時間
じ ゆ う じ か ん

を減
へ

らすよ」と言
い

われた 
 

④ 知
し

らない人
ひと

に「どうぞ」とアメ
あ め

をもらった 
 

皆
みな

さん、もうすぐ春
はる

ですね。ご卒業
そつぎょう

やご進級
しんきゅう

、おめでとうございます。さて、前
まえ

のおたよりで皆
みな

さんに

は、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

についてお話
はなし

をしました。好
す

きなこ

とや人
ひと

、場所
ば し ょ

をたくさん見
み

つけられましたか？ 

今日
き ょ う

は、そんな「セルフケア
せ る ふ け あ

（自分
じ ぶ ん

助
たす

け）」をいつ試
ため

してみるといいか、一緒
いっしょ

に考
かんが

えてみましょう。皆
みな

さ

んは「ストレス
す と れ す

」という言葉
こ と ば

を聞
き

いたことがありますか？例
たと

えば雨
あめ

が降
ふ

っている、テスト
て す と

がある、ゲーム
げ ー む

が

できない……こんな私
わたし

たちにふりかかってくるさまざまな刺激
し げ き

を「ストレス
す と れ す

」と言
い

います。大切
たいせつ

なのは、

ストレス
す と れ す

も、ストレス
す と れ す

への反応
はんのう

も、小
ちい

さくて早
はや

いうちに気
き

がつくことです。 

 ストレス
す と れ す

への反応
はんのう

にはどんなものがあるか、下
した

の表
ひょう

に書
か

いて試
ため

してみてください。反応
はんのう

に気
き

がつけば、

あとはストレス
す と れ す

反応
はんのう

を受
う

け入
い

れたり、反応
はんのう

を増
ふ

やしたり、「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

を試
ため

したりす

ることで、どんどん自分
じ ぶ ん

を上手
じょうず

に助
たす

けることができるようになると言
い

われています。もっと詳
くわ

しく知
し

りたい

人
ひと

や、なんとなく話
はな

したいなぁ、と思
おも

った時
とき

は、引
ひ

き続
つづ

き気軽
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

ポスト
ぽ す と

のお手紙
て が み

や先生
せんせい

・おうちの方
かた

に伝
つた

えてもらっても大丈夫
だいじょうぶ

です。 
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 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
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で自分
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を上手
じょうず
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い と う え み
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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

） 

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 

区スクールカウンセラー 須藤 みか 

 


