
ない

（0）

すこし

ある

（1）

かなり

ある

（2）

ひじょうに

ある

（3）

1 0 1 2 3

2 0 1 2 3

3 0 1 2 3

4 0 1 2 3

5 0 1 2 3

合計点
ごうけいてん

が５点以上
いじょう

の場合
ば あ い

は、たんにん・保健室
・ ほ け ん し つ

の先生
せんせい

やスクールカウンセラーに相談
そうだん

しましょう。
大塚ら（2019）ストレスマネジメント研究15（2）9－15、より５項目抜粋

あ

て

は

ま

ら

な

い

あ

ま

り

あ

て

は

ま

ら

な

い

ど

ち

ら

で

も

な

い

す

こ

し

あ

て

は

ま

る

あ

て

は

ま

る

1 1 2 3 4 5

2 1 2 3 4 5

3 1 2 3 4 5

4 1 2 3 4 5

5 1 2 3 4 5

6 1 2 3 4 5

7 1 2 3 4 5

8 1 2 3 4 5

Covid-19　子どものサポートチーム（代表；秋冨慎司・冨永良喜）　一部改変　　　

※リラックスするとは、ゆったりした気もちになることです。                                    　　　　　　　　　　　小林朋子(2019)　項目4～８

☆今
いま

思
おも

っていること、考
かんが

えていることを書
か

いてみましょう。書
か

ききれないときは、裏
うら

に書
か

きましょう。

この１週間
しゅうかん

に、次
つぎ

のことがどれくらいありましたか？

小学校４年生から中学生用

　　　　年　　　組

ふりがな

名前

こまったことがあった時
とき

、人
ひと

に助
たす

けをもとめる

自分
じぶん

が悪
わる

い（悪
わる

かった）とせめてしまうことがある

頭
あたま

やおなかがいたかったり、からだの調子
ちょうし

が悪
わる

かったりする

２．毎日
まいにち

の生活
せいかつ

をチェックしてみよう

この２週間
しゅうかん

をふり返
かえ

って、それぞれのしつ問について

あてはまるものに〇をつけましょう。

手
て

あらいは、石
せっ

けんで指
ゆび

の間
あいだ

や手
て

首
くび

まであらう正
ただ

しい手
て

あらいをし

ている

せきエチケットを守
まも

っている

朝食
ちょうしょく

を毎日
まいにち

、食
た

べている

毎日
まいにち

、ねる時
じ

ごくや起
お

きる時
じ

こくが決
き

まっている

自分
じぶん

の気持
きも

ちがリラックスする（※）方
ほう

ほうを知
し

っていて、

実
じっ

さいにやっている

宿題
しゅくだい

や勉強
べんきょう

をする時間
じかん

を決
き

めてやっている

ゲームやインターネットなどの時間
じかん

については、やくそく事
ごと

や

ルールを作
つく

り、それを守
まも

っている

こわくて、落
お

ち着
つ

かない

心とからだのチェックリスト

このチェックリストは、みなさんの心とからだの調子
ちょうし

を聞
き

くものです。たんにんの先生
せんせい

やスクールカウンセラー、

保健室
ほけんしつ

の先生
せんせい

が見
み

て、お話
はなし

を聞
き

くことがあります。

１．心とからだ（ストレス）をチェックしてみよう

なかなか、ねむれないことがある

むしゃくしゃしたり、いらいらしたり、かっとしたりする

別紙４－３


