
令和 2年 5月 7日 

スクールカウンセラーだより 
 

みなさん、はじめまして。この春
はる

から津久井
つ く い

高校
こうこう

のスクールカウンセラー（SC）になった中
なか

村
むら

哲
てつ

朗
ろう

です。高校
こうこう

は通算
つうさん

6
６

校目
こ う め

になりましたが、津久井高校のことはよく分
わ

かっておりません。そのため

毎回
まいかい

の勤務
き ん む

を通
とお

して、そこで出会
で あ

う人
ひと

や初
はじめ

めて経験
けいけん

することから一つ一つのことを理解
り か い

して学
まな

ん

で行
い

こうと思
おも

います。みなさん、どうぞよろしくお願
ねが

いします。 

 

●新型コロナウイルスによる休校中に起こりやすい気持ちについて 

夜
よる

、ねむれない・・・朝
あさ

起
お

きてもぼんやりする・・・昼
ひる

頃
ごろ

に起きてしまっている・・・。食欲
しょくよく

がな

い・・・たくさん食
た

べてしまう・・・ダラダラ食べてしまう・・・。やる気
き

が起きない・・・課題
か だ い

があるのに後回
あとまわ

し・・・外
そと

に出
で

るとウイルスにうつってしまう・・・人混
ひとごみ

みが恐
こわ

い・・・つり革
かわ

や

手
て

すりを触
さわ

りたくない・・・誰
だれ

かと遊
あそ

びたい・・・。メディアはコロナウィルスで騒
さわ

ぎすぎ・・・

平和
へ い わ

ボケしてる・・・孤独感
こ ど く か ん

・・・。親
おや

や兄弟
きょうだい

がイライラしている・・・家
いえ

の中
なか

の雰囲気
ふ ん い き

がよくな

い・・・。外出
がいしゅつ

して思いっきり運動
うんどう

したい・・・買
か

い物
もの

にいきたい・・・。腹痛
ふくつう

、頭痛
ず つ う

・・・疲
つか

れ

る・・・。 

これらの気持ちのほとんどは、休校期
き

間
かん

中に私
わたし

の中をかけめぐっていった一瞬
いっしゅん

の気持ちたちで

す。そして、このような気持ちは…現在
げんざい

の緊
きん

急事態
きゅうじたい

・・・これまでに人類
じんるい

が出
で

くわしたことのない

状 況
じょうきょう

においては…一時的
い ち じ て き

に起こってもあたり前
まえ

なことです。 

●対応のヒントについて 

・学校
がっこう

再開
さいかい

が近
ちか

づくにつれて、それに合
あ

わせて起きる時間
じ か ん

・寝
ね

る時間を調整
ちょうせい

するとともに食事
しょくじ

の時

間も含
ふく

めてスケージュールをたてて行動
こうどう

する。 

・学校の課題
か だ い

を含めて、課題に取り組む
と  く  

時間と休憩
きゅうけい

時間を決めて
き   

過ごす
す   

。 

・TVや SNSなどを見る時間を決めて過ごす。 

・天気
て ん き

のいい日は、必
かなら

ずカーテン等
とう

をあけて太陽光
たいようこう

を部屋
へ や

に入れたり、家族
か ぞ く

と相談
そうだん

して買い物に行

く際
さい

に散歩
さ ん ぽ

を組み込んだり
く  こ    

する。 

・長時間
ちょうじかん

やっても疲
つか

れない一人
ひ と り

で打ち込める
う  こ   

（ぼっとうできる）作業
さぎょう

を見
み

つける(手芸
しゅげい

・料理
りょうり

・音楽
おんがく

鑑賞
かんしょう

・映画
え い が

鑑賞
かんしょう

・読書
どくしょ

・筋
きん

トレ・塗り絵
ぬ  え

・ウォーキング・イラストなど)。…など 

 

 

 

〇自己紹介：中村哲朗 臨床
りんしょう

心理士
し ん り し

 最近
さいきん

深夜
し ん や

に目
め

が覚
さ

めて「映像
えいぞう

研
けん

には手
て

を出
だ

すな！」というド

ラマを見
み

てハマりました。…10年前
ねんまえ

に買
か

って『ちょっと何
なに

言
い

ってんだかわからない』状態
じょうたい

だった

何冊
なんさつ

もの本
ほん

たちの言
い

っていることがようやく分かるようになりました。…これまで足
あし

を運
はこ

んだこと

のなかった自宅
じ た く

の裏
うら

にあるドラッグストアのポテンシャルに気
き

づかされました。・・・要
よう

するに、こ

のような状況を我慢
が ま ん

するのか活用
かつよう

するのかは、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

と周囲
しゅうい

の人のサポートだったりするもので

す。・・・そのようなお手伝
て つ だ

いをみなさんに行えたらと私
わたし

は願
ねが

っております。 

 


