
 

 

 

 

 

 

ストレス
す と れ す

は無
な

いほうがいい？ 

子
こ

どもが「いやだな」と感
かん

じることはできるだけ避
さ

けさせてあげた

方
ほう

がよいのでしょうか？  

新
あたら

しい環境
かんきょう

や初
はじ

めての人
ひと

との出会
で あ

いや出来事
で き ご と

は、子
こ

どもにとって

一
ひと

つひとつが『ストレス
す と れ す

』でもあります。そのストレス
す と れ す

をどう乗
の

り越
こ

えるかという経験
けいけん

が、心
こころ

や体
からだ

の成長
せいちょう

につながっていきます。スポーツ
す ぽ ー つ

や習
なら

い事
ごと

でも、少
すこ

し大変
たいへん

だと感
かん

じることを繰
く

り

返
かえ

す中
なか

で、できることが増
ふ

えていきますよね。 

もちろん、好
す

きなことや自分
じ ぶ ん

で選
えら

んだことはがんばりやすいものです。でも、これからの長
なが

い人生
じんせい

の中
なか

では、思
おも

い通
どお

りにいかないことや、気
き

が進
すす

まないことにも向
む

き合
あ

う場面
ば め ん

が出
で

てきま

す。たとえ、希望
き ぼ う

していた進路
し ん ろ

に進
すす

んだとしても、その中
なか

で、いやなことやしんどいことは必
かなら

ず出
で

てくるものです。つまずいた時
とき

、どれだけ踏
ふ

ん張
ば

れるか、これは、小
ちい

さい頃
ころ

からの経験
けいけん

の

積
つ

み重
かさ

ねによって育
はぐく

まれていくのではないかと思
おも

います。必要
ひつよう

なのは「いやなことから逃
に

げない訓練
くんれん

」です。 

例
たと

えば、週末
しゅうまつ

に楽
たの

しく過
す

ごした後
あと

、月曜日
げつようび

は少
すこ

し疲
つか

れを感
かん

じることもあるかもしれません。

「眠
ねむ

たい」「学校
がっこう

を休
やす

みたい」という気持
き も

ちになった時
とき

には「大切
たいせつ

なことは何
なに

かな」と一緒
いっしょ

に

考
かんが

えてあげていただけるとありがたいです。小学生
しょうがくせい

・中学生
ちゅうがくせい

にとって、日々
ひ び

学校
がっこう

に通
かよ

うこ

とは大切
たいせつ

な役割
やくわり

のひとつです。無理
む り

のない範囲
は ん い

で生活
せいかつ

のリズム
り ず む

を整
ととの

えながら、登校
とうこう

できるよ

う習慣
しゅうかん

づけられたらと思います。ゴール
ご ー る

は言
い

い訳
わけ

せず、遅刻
ち こ く

せず、登校
とうこう

することです。 

今日
き ょ う

は休
やす

ませてあげたいなぁ…と思
おも

っても、そっと、背中
せ な か

を押
お

してあげてください。 

お友
とも

だちとのことで「学校
がっこう

に行
い

きたくない」…と言
い

った時
とき

には、 

「学校
がっこう

で自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちを伝
つた

えることが大切
たいせつ

よ」と背中
せ な か

を押
お

してあげてください。 

あれがいや、これがいや…と言
い

っても、 

「まずは少
すこ

しやってみてから考
かんが

えてみようか」と背中
せ な か

を押
お

してあげてください。 

人間
にんげん

にとって、ある程度
て い ど

のストレス
す と れ す

は成長
せいちょう

のきっかけになります。周
まわ

りの大人
お と な

はすべての

ストレス
す と れ す

を取
と

り除
のぞ

くのではなく、乗
の

り越
こ

えられるよう見守
み ま も

り、必要
ひつよう

なときに手
て

を差
さ

しのべるこ

とが大切
たいせつ

なのかもしれません。簡単
かんたん

なことではありませんが、学校
がっこう

としても、子
こ

どもたち一人
ひ と り

ひとりに寄
よ

り添
そ

いながら支
ささ

えてまいります。 
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