
はじめに

新型コロナウイルスの影響で学校がお休みになり早1か月超、自宅で
過ごされるお子様、またご家族の皆様いかがお過ごしでしょうか？
3月に続き「コロナに負けるな！！ハートレンジャーとお家のなかで
楽しくすごそうガイド第2弾」を作成しました。
今回もセンターの各職種より自宅で出来る様々な工夫を提案させて頂
きました。皆様の少しでもお力になれればと思いますので実践してみ
て頂ければと思います。

ハートレンジャーといっしょに
お家のなかで楽しくすごそうガイド 第2弾

コロナに負けるな！！



 
みんなのからだには、すごいパワーがあるよ。 

パワーその１：からだの感覚
かんかく

。みんな、いろいろな感覚
かんかく

を持
も

っているよ。 

       感覚
かんかく

のパワーをうまく使
つか

うワザを紹介
しょうかい

するね 

   気持
き も

ちを『がんばるモード』にもするし、『きゅうけいモード』にもする 

   目
め

を覚
さ

めやすくしたり、逆
ぎゃく

に眠
ねむ

くさせたりするパワーがあるよ 

保護者の方へ 

嗅覚は体内に入ってから、大脳辺縁系という場所に運ばれます。ここは、人間の脳で情動の表出、     

 食欲、性欲、睡眠欲、意欲、などの本能、喜怒哀楽、情緒、神秘的な感覚、睡眠や夢などを 

 つかさどっており、そして記憶、自律神経系にも関与しています。 

 ＜自律神経系＞ 

 交感神経系（やる気スイッチ系） ストレスや緊張状態に備えるような働きをしていて、 

      心拍数・呼吸・血流量の増加、血圧の上昇、消化運動の抑制などを引き起こします。 

 副交感神経系（リラックス系）ﾘﾗｯｸｽした状態で働き、交感神経系と逆の働きを引き起こします。 

★嗅覚過敏のある方等、お子さんによっては上記の内容が当てはまらない場合もあります。 

★『においを意識する』ことが大切です(^^)身近なにおいで好きなものを発見するのも楽しいです 

★好きなにおいをみつけたら、何も考えず、深呼吸してみてください(^^)/ 

★ホッとできたり、頑張るガソリンになるような、一人ひとりにとって『お守り』のようなにおいが

見つかりますように!(^^)! 

におい には 

においのパワーを使
つか

うには、 

自分
じぶん

のすきなにおいを見
み

つけるのが 

一番
いちばん

の近道
ちかみち

だよ 

はったつセンター OT チームより 

＜きゅうけいモード＞＜眠
ねむ

くなりやすい＞ 

     あまい におい 

お風呂
ふ ろ

に入れたり、枕
まくら

につけたり、 

ハンカチにつけたりしてみてね 

眠
ね む

れない時
とき

やリラックスしたい時 

＜がんばるモード＞＜目覚
め ざ

めやすい＞ 

 燃
も

える・スパイス・すっぱい におい 

やる気
き

スイッチを押
お

したい時
とき

 

バーベキューやお料理
りょうり

をする時
とき

に、 

お手伝
て つ だ

いして、においをかいでもいいね 



保護者の方へ 
 

 

休校が長期間続く中で、ご家庭の生活はほんとうに大変だと思います。学校がお休みだと夜更かしをし

てしまって朝起きられない・・など生活リズムが乱れてしまったり、お出かけもできず運動不足になっ

てしまうことも多いと思います。お家での過ごし方についていくつか提案をさせていただければと思い

ます☆ 

 

生活リズムを整えるために、カーテンを開け朝日を浴びながら家族みんなでラ

ジオ体操はいかがでしょうか。夏休みのようにスタンプカードを作って貯まっ

たらお菓子と交換、などしてみても楽しいですね。消費カロリーも高く、体を

ひねる動きもあるので大きな動きを意識することでダイエット効果も♡ 

ぜひ、ママさんパパさんもご一緒に！ 

＃ラジオ体操 ＃適度な運動 ＃生活リズム ＃ダイエット 
 

 

 

 

 

学校の休校が続き24時間、毎日ずーっとお子様と過ごす日々。在宅ワークとなった方もい

らっしゃると思います。１人の時間の確保が難しい時期ですが、少しでも、10分だけでも

１人でおいしいコーヒーを飲んで一息つく・・・などリラックスできる時間を大切にしてい

ただければと思います。また、オンラインママ会などはリアルタイムで友人と会話ができま

す。その中で日ごろの悩みや不安を共有してもいいかもしれません。 

「もう限界・・・！」となってしまわぬよう、市町村の子育て相談やファミリーサポート、

こども家庭相談センターなどの相談機関のご利用もご検討ください。もちろん、当院でお力

になれることは全力でサポートさせていただきますので、お気軽にご相談ください！ 

 

発達センター 相談員チームより 

おうちのベランダやお庭にレジャーシートをひいてピクニック。キャンプ

用具があるご家庭はキャンプ用具をだしてベランピングやお庭キャンプは

いかがでしょうか。おにぎりはお子様にお任せ！お弁当箱は使い捨て、紙

皿や紙コップを使えば洗い物もなく済みます。外の空気の中で深呼吸をし

て生活の中に彩りを♪ 

＃お家でピクニック ＃ベランダピクニック ＃ベランピング 

今、動物園や水族館では春の出産シーズンを迎えています。しかし、全国の動物園

や水族館は休園が相次ぎ、外出もできない・・・そんな中で多くの施設がSNSで

動画や写真を投稿しています。一度、テレビなどを消して「＃休園中の動物園水族

館」で検索してみてください！動物の赤ちゃんの成長、飼育員でしか見ることので

きない距離での動物の姿や表情、初めて知る動物の知識・・・ぜひお子様と癒され

ながら動物たちの面白さを学んでください☺ 

＃休園中の動物園水族館 ＃動物園 ＃水族館 ＃癒し ＃動物の赤ちゃん 



 

 

 

みなさま、毎日大変お疲れ様です！ 

幼稚園・保育園・ 小学校・中学校などが休校になりました。お父さん・お母さんが在宅ワークに変化し

ているご家庭もあるのではないでしょうか？     

緊急事態宣言のために外出できる場所も限られつつあります。それぞれのご家庭で、おうちのなかででき

る楽しみを工夫されていると思いますが、親も人間です。         

感情的になることもあるのではないでしょうか。 

よかったら、楽しみながらも家族と衝突しない工夫にも目を向けてみませんか？ 

家族とぶつからない工夫  

たとえば、兄弟げんかが多くなっていたら… 

 簡易テントなど一人用のスペースを作ってみま

しょう。 

「ここは気分がよくなるお部屋です。」などとネ

ームプレートを付けて設置してみてはいかがでし

ょうか？「落ち着いたらでてきてね。」「ひとり

ずつ使ってね」など使う場合の決まりごともメモ

しておくと使いやすいと思います。 

親も使って見せるのもいいですね。 

テントをお持ちでなくても、押し入れやコタツ、

大きな段ボールなどを使ってみてはいかがで 

しょうか。 

いりぐち  でぐち 

ここは気分がよくなるおへやです      

落ち着いたらでてきてね          

ひとりずつ使いましょう 



 

不安な気持ちとの付き合い方 

 

 

当院通院中の皆様、ご家族様いかがお過ごしでしょうか？ 

新型コロナウイルスに関する暗いニュースが多く、不安や焦りなど心理的な負担から下の図のよう

な体調面、心理面の症状が出る方もいるかもしれません。 

こういった症状に対してどうやって対処していくかということは大事ですが、こんな状況であれば

下の図のようなことが起こっても当然だと認識することも大切です。こういった不調がどうして出

現するのか知らないのと、不調が起こる仕組みやそれが自然な反応だと知っておくのでは対処法も

異なってきます。 

ではそういったことを知ったうえで日々の生活の中で実践してほしいことを提案させて頂きます。 

 

 

 

 

 

 

 

 



① 生活リズムを整える。 

在宅ワークや外出制限などで生活リズムが乱れがちになります。こういう時こそ意識して生活リズ

ムを整えるようにしましょう。朝日光を浴びることは体内時計を整えますし、適度な運動をするこ

とは良質な睡眠に効果的です。 

 

② 家族と話をする、友人と連絡を取る。 

不安な気持ちは皆一緒です。家族や友人など信頼できる人との会話は不安やつらい気持ちを和らげ

ます。また外出制限や在宅ワークなどで人とのつながりが希薄になり孤独感が強くなると気分の落

ち込みが強くなることがあります。人と人とのつながりは心の安定にとても大事です。 

 

 

③ 情報と距離をとる。 

テレビやインターネットなどを見ると新型コロナウイルスに関する色々な情報が出てきます。その

情報の中には必要なものもありますが、あまり多くの情報を入れてしまうと頭が一杯になってしま

い不安や焦りが強くなってしまいます。過度に情報に接し続けることは避け、テレビやインターネ

ットに触れる時間を意識的に制限することも必要です。 

 

④ 生活の中に彩りを作る。 

色々なことに制限がかかり今までと同じような生活が出来ず、ストレスが溜まってしまうかもしれ

ません。その中でも生活の中に彩りを作ってみることは大切です。 

時間があるときだからこそ本を読んだり映画を観るなど、今まで出来なかったことをしてみたり、

いつもよりも手の込んだ料理を作ってみてはいかがでしょうか。 

 

⑤ 最後に大事なこと。 

不安は危険なことを予知したり、避けるために必要な感情です。しかし不安が強くなりすぎると生

活に支障が生じてしまいます。不安を全て消そうとしなくても大丈夫です、ほどほどの不安とうま

く付き合っていけることが重要です。 

発達センター 医師より 



① 時間割
じかんわり

をハサミで切
き

り取
と

る

② 時間割
じかんわり

を決
き

める（例
れい

を見
み

てみよう☆）

③ のりで貼
は

り付
つ

ける

④ 時間割
じかんわり

として活用
かつよう

する

⑤ 頑張
がんば

った後
あと

は親子
おやこ

でご褒美
ほうび

タイム

おうちの時間割
じ か ん わ り

の使
つか

い方
かた

学校が休校になり、お家で過ごされていることと思います。

先の見えない不安もありながら、学校からの宿題をこなしている子ども

達もいると聞きます。看護師から提案させて頂く時間割の目的は、ある

程度の枠組みを作って、生活にメリハリをつける事です。宿題をした

り、テレビを見たり体を動かしたり。限られたことにはなってきます

が、変化をつけるためにも、いつものおやつを少し豪華にして、親子で

リフレッシュしてみてはいかがでしょうか。

親子で作ろう

保護者の方へ

発達センター看護チーム

お
親子でおうちでの時間割を決めよう！

朝の会で頑張ることを発表して、終わりの会で

頑張ったことを褒め合いっこしよう☆

ご褒美何にしようかなぁ～☆彡

じかんわり き

ほうびなに

あさ がんば はっぴょうかい かい

おやこ

がんば ほ あ



おうちでの時間割表



おうちでの時間割表



おうちでの時間割表



例えば 月 火 水 木 金

できたら

チェック レ

できたら

チェック レ

できたら

チェック レ

できたら

チェック レ

できたら

チェック レ

できたら

チェック
レ

おうちでの時間割表

1

2

3

4

朝
あさ

の会
かい

（1日
にち

の予定
よてい

の確認
かくにん

をして頑張
がんば

りたい事
こと

を発表
はっぴょう

します）

終
お

わりの会
かい

（頑張
がんば

ってた事
こと

を褒
ほ

め合
あ

いっこしよう）

できたら

6

5

ごはん

勉強

遊び

ごはん

お手伝い

ごほうび ごほうび ごほうび ごほうび ごほうび ごほうび



『マンダラ式
し き

学習法
がくしゅうほう

』小冊子
し ょ う さ っ し

の作
つ く

り方
かた

 

☺ 送
おく

られてきた『ﾘｰﾌﾚｯﾄ』の中
なか

にある、「ﾏﾝﾀﾞﾗ式
しき

学習法
がくしゅうほう

」の用紙
よ う し

を上手
じょうず

に切
き

り離
はな

してください。 

☺ あ～ら、ふしぎ！下
した

の通
とお

りに作
つく

ると、小
ちい

さな“しおり”になるよ！作
つく

ってみてね！ 

作り方№ イメージ図 作り方 ポイント 

①  
 

たて２つ折
お

りにする 

▶「ﾏﾝﾀﾞﾗ式
しき

学習法
がくしゅうほう

」の用紙
よ う し

をﾎｯﾁｷｽをは

ずして、1まいにする。 

▶用紙
よ う し

をたてにする。半分
はんぶん

におる。 

 

☝「かど」と「かど」をﾋﾟｯ

ﾀﾘとあわせると、き

れいに仕上
し あ

がります。 

②  
 

たて長
なが

を２つ折
お

りにする 

▶たて長
なが

になった用紙
よ う し

を、 

半分
はんぶん

におる。 

☝この時
とき

も、できるだけ

「かどﾋﾟﾀ！」を心
こころ

が

けよう！ 

③  
 

さらに、たてを2つ折
お

りにする 

▶１/4の大
おお

きさにおられた用紙
よ う し

を 

 さらに、たて２つおりにする 

☝つまり、もとの用紙
よ う し

の 

1/8の大
おお

きさになる 
    

    

 

④  
 

切り取り
き り と り

線
せん

をｶｯﾀｰで切
き

る 

▶1/8になった用紙
よ う し

を、広
ひろ

げる 

▶ものさし ｶｯﾀｰ ｶｯﾀｰの下
した

じきを用意
よ う い

す

る。 

▶赤
あか

い線
せん

をｶｯﾀｰで、切る。 

☝破
やぶ

らないように、 

 “そ～っと！” 

☝切
き

るのは、用紙
よ う し

の真
ま

ん中
なか

、□２つ分
ぶん

を切
き

り

ます。↑の赤
あか

部分
ぶぶん

 

⑤  
 

もう一度
い ち ど

、たて２つ折
お

りにする 

▶ｶｯﾀｰで切
き

ったら、もう一度
い ち ど

たて２つ折りにす

る。 

▶ｶｯﾀｰで切
き

った所
ところ

を、それぞれ外側
そとがわ

を山
やま

折
お

りにする 

☝破
やぶ

らないように、 

 “そ～っと！” 

 

⑥  
 

折り線
お り せ ん

を整
ととの

える 

▶③のﾎﾟｲﾝﾄに書
か

いてある展開図
てんかいず

を見てくだ 

さい。 

▶青
あお

い線
せん

のところは、外向
そ と む

き（山折
や ま お

り）におる。 

☝ 折り目
お り め

が反対
はんたい

になっ

ているので、親指
おやゆび

と

ひとさし指でつまみ

ながら、しっかりとか

たをつける。 

⑦  
 

小冊子
しょうさっし

の形
かたち

にする 

▶各
かく

ﾍﾟー ｼﾞに「ﾍﾟー ｼﾞ数
す う

」が書
か

いてある。 

▶ﾍﾟー ｼﾞ「１」を一番
いちばん

はじめにくるように、用紙 

を折っていく。 

☝ちょっとくらい、端
はし

っこ

が揃
そろ

ってなくても、気
き

にしな～い！ 

⑧  
 

完成
か ん せ い

～！ 
▶端
はし

っこをﾎｯﾁｷｽでとめると、さらに冊子
さ っ し

らしくなるかも！ 

この『ﾏﾝﾀﾞﾗ式
しき

学習法
がくしゅうほう

』で、楽
たの

しんでね！ 




