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8 1 2 3 4 5

４．いま思っていること、考えていることを書いてください。

記入日；2020年　　月　　日

対処法

眠りのための
リラックス法

落着くための
リラックス法

こわいものを知って
よい対処法を学ぼう

ほかのつぶやきが
ないか探してみよう

体調をモニターする
ことはいいことだよ

ゲームや趣味の時間については約束事やルールを作り、それを守っている

困ったことがあったとき、人に助けを求める

小林朋子(2019）　項目４～８

手あらいは石けんで指のあいだや手くびまであらう正しい手あらいをしている

せきエチケットを守っている

朝食を毎日、たべている

毎日、ねる時刻や起きる時刻が決まっている

宿題や勉強をする時間を決めてやっている

自分の気もちがリラックスする方法を知っていて、実際にやっている

自分が悪い（悪かった）と責めてしまうことがある

頭やおなかがいたかったり、からだのちょうしが悪かったりする

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

毎日の生活をチェックしてみよう　この２週間をふりかえって、それぞれの質問について
「あてはまらない」と思えば「1」に、「あまりあてはまらない」と思えば「2」に、どちらでもないと思
えば「３」に、「すこしあてはまる」と思えば「4」に、「あてはまる」と思えば「5」に○をつけてくださ
い。

コロナウイルスが自分や家族にうつらないためにどうしたら
よいか知っていますか？

２．ストレスチェック；大変なことがあると、心とからだは変化します。それは大変なことを乗り越えようと心とから
だががんばるからです。ですから、とても自然な反応です。でもそれが長く続くと勉強に集中できなくなったりする
ことがあります。それぞれによい対処法があります。自分のストレスを知ってよい対処法を学びましょう！

この１週間に、つぎのことがどれくらいありましたか？

なかなか、眠れないことがある

むしゃくしゃしたり、いらいらしたり、かっとしたりする

こわくて、おちつかない

このチェックリストは、コロナウイルスへの考えや対策を考えるためのものです。テストではないので、答えたくないと
きは、答えなくてもいいです。質問をみて、やるのは「いやだな」と思った人はやらなくてもいいですよ。スクールカウ
ンセラーや担任・保健の先生がみて、相談につかうことがあります。

１．つぎのことをどれくらい知っていますか？

コロナウイルスとはなにか知っていますか？

コロナウイルスはどのように広がっていくか知っていますか？

ふりがな

名前

1男・　2女

心とからだのチェックリスト

中学高校大学用



１．ぐっすり眠ろう　２．栄養をつけよう　３．適度に運動しよう　４．規則
正しい生活をしよう抵抗力・免疫力を高めよう

・ぐあいが悪いと感じたら、家にいる。WHOなどのサイトで調べよう！

・石けんでの手洗いでウイルスを
こわす

・せきエチケットでウイルスをま
きちらすのをふせぐ

・密閉・密集・密接の場所に行か
ない

・人とは２ｍ以上離れる（買い物、
散歩でも）

・８０％は特別な治療を必要とせずに回復

・症状がない人もいる。感染力が強い。

・約6人に一人は重症化、呼吸困難に。

・飛沫感染（せき、くしゃみ、おしゃべり）

新型コロナウイルスとは？ 対処法は？

新型コロナウイルスとその対処法




