
令和２年６月１日 

学生及び保護者の皆様へ 

 

沖縄工業高等専門学校長      

伊原 博隆     

 

遠隔授業期間中のメンタルヘルス支援について 

 

 本校では、新型コロナウィルス感染拡大防止の対策として、５月から遠隔授業がスタートして

おります。４月に発令された緊急事態宣言以降、「新しい生活様式」の提案があり、学生及び保護

者の皆様におかれましても試行錯誤しながら、「新しい生活様式」に取り組まれていることと存じ

ます。また、先日緊急事態宣言が解除され、本校でも段階的な授業再開に向け、準備を進めてお

ります。 

このように、「普段とは違った生活」をするような状況下では、誰にでもストレスがかかってし

まいます。学校が再開されたとき、できるだけスムーズな生活に移行するためにも、「こころと体

の健康」の管理が重要になってきます。学生及び保護者をはじめとするご家族の皆様には、いろ

いろとご協力をお願いしているところではございますが、学生相談・支援室より、「こころと体の

健康」について、下記に情報提供がされておりますので、ご参考いただければと存じます。 

 

記 

 

(1) 保護者の皆様へ 

・（別紙１）遠隔授業期間中及び「新しい生活様式」へのメンタルヘルス支援について 

 

(2) 学生の皆様へ 

・（別紙２）ストレスチェックシート（引用：Covid-19 子どものサポートチーム） 

学生の皆様：Forms にチェックシートを用意していますので、 

任意に回答してください。 

保護者の皆様：同封の配布資料をご家庭でご活用ください。 

・（別紙３）新型コロナウィルスに関する解説（引用：Covid-19 

子どものサポートチーム及び日本赤十字社） 

・（別紙４）相談機関などの情報 

 

 

以上  

ストレスチェックシート 



 
令和２年６月１日 

保護者の皆様へ 

 

沖縄工業高等専門学校        

学生主事 比嘉 吉一       

学生相談・支援室長 兼城 千波  

 

遠隔授業期間中及び「新しい生活様式」へのメンタルヘルス支援について 

 

 新型コロナウィルス感染拡大防止の観点から、本校でも５月から遠隔授業がスタートし

ています。緊急事態宣言が解除され、本校でも、学生が通学できるように、段階的に準備を

進めているところです。しかしながら、「新しい生活様式」が推奨され、「普段とは違った生

活」をするような状況下では、誰にでもストレスがかかってしまいます。保護者の方には急

な休校及び遠隔授業に伴い、多大なご負担があるかと思いますが、保護者の方ご自身、並び

に子ども（学生）のメンタルヘルス対応について以下に述べます。各ご家庭のご事情があり、

すべてを実行するのは難しい場合もあると思います。できることから取り組んでいただき、

何かの時にふと思い出していただくことがあればと思います。 

 

(1) 保護者ご自身が、よい体調を維持できるように努める 

保護者ご自身の心の安定が第一です。できるだけ、規則正しい生活をし、睡眠を十分と

り、食事も三食バランスよく食べ、可能な範囲の運動を心がけましょう。子ども（学生）

は周りの大人の反応をみて、状況を判断します。周りの大人が落ち着かないと、子ども

（学生）も落ち着きませんが、周りの大人が落ち着いていれば子ども（学生）も落ち着

きます。 

 

(2) 子ども（学生）の規則正しい生活習慣に協力する 

「遠隔授業」の実施期間は、通常の時間日課どおりに授業が実施されます。とはいえ、

登校時間がない分だけ、ギリギリまで寝ていたり、食生活が乱れたり、体を動かさなか

ったり、何気ないところで、生活が乱れ、健康面強いてはメンタル面まで影響がでるこ

ともあります。「できなかったこと」を叱る前に、「今日やることは何？」と、日々のス

ケジュールを確認するなど、生活管理に心がけてください。 

 

(3) 正しい情報を公的な Web サイトなどで得るようにする 

インターネットなどが普及し、情報が手に入りやすくなっている一方、誤った情報(SNS

等)も同様に簡単に手に入ってしまいます。正しい情報をもとに行動することも、そのあ

との行動計画も立てやすくなります。 

 

（別紙１）



 
 

行政に関すること：国・県・市町村などの Web サイトなどを利用する 

健康・病気に関すること：保健所や病院、主治医の指示に従うこと。（Web サイトや電

話などで情報を手に入れましょう） 

学校生活に関すること：学校の Web サイトや学校からのメール連絡 

  学校の Web サイト：http://www.okinawa-ct.ac.jp/ 

 

(4) ご自身並びに子ども（学生）の心理的状態を把握するように努める 

① 過度なストレスをため込まないようにしましょう。 

② 家族や友人などの親しい人と話す時間を持ち、孤立しないようにしましょう。 

③ ストレスチェックシートを利用して、ご自身ならびに子ども（学生）の心身状態に

努めることも一つの手段です。（学生だけでなく、保護者の方もご利用ください） 

④ ストレスの種類によっても対処法が異なります。今の「状態」にあった対処法を試

してみてください。 

⑤ 不安やイライラなどが拭い去れないとき、下記（５）および添付資料（別紙３）の

相談機関を利用することができます。また、学校のカウンセラーに相談することも

可能です。 

 

(5) 必要な時に、相談できる専門機関をあらかじめ調べておく 

病気にかかったとき：主治医に相談しましょう。 

その他、こころの健康に関する相談を扱っている機関を別紙３にリストアップしていま

すので、ご参照ください。 

 

 

以上 

 



年 組
学科

学籍
番号

知らない
（０）

すこし
知ってい
る（１）

かなり
知ってい
る（２）

すごく
知ってい
る（３）

1 0 1 2 3

2 0 1 2 3

3 0 1 2 3

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

3

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

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。

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！

心とからだのチェックリスト

ふりがな 中学高校大学用

氏名 記入日；2020年　　月　　日

1男・　2女

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・看護師がみて、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？

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？

この１週間に、つぎのことがどれくらいありましたか？
対処法

（裏面参照）

なかなか、眠れないことがある
眠りのための
リラックス法

むしゃくしゃしたり、いらいらしたり、かっとしたりする
落着くための
リラックス法

こわくて、おちつかない
こわいものを知って
よい対処法を学ぼう

自分が悪い（悪かった）と責めてしまうことがある
ほかのつぶやきが
ないか探してみよう

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
体調をモニターする
ことはいいことだよ

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。

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

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

学生の皆さんへ

Office３６5でチェック

しています。

（別紙２）



抵抗力・免疫力を高めよう
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

新型コロナウイルスとその対処法

新型コロナウイルスとは？ 対処法は？

・症状がない人もいる。感染力が強い。
・石けんでの手洗いでウイルスを
こわす

・８０％は特別な治療を必要とせずに回復
・せきエチケットでウイルスをま
きちらすのをふせぐ

・約6人に一人は重症化、呼吸困難に。
・密閉・密集・密接の場所に行か
ない

・飛沫感染（せき、くしゃみ、おしゃべり）
・人とは２ｍ以上離れる（買い物、
散歩でも）

WHOなどのサイトで調べよう！ ・ぐあいが悪いと感じたら、家にいる。



（
別
紙
３
）
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令和 2 年 5 月 29 日 
   

 

臨時休講に伴うカウンセリング等の対応について 

 

学生相談・支援室 室長 兼城千波 

 

 学校開始が再延期になりました。通常の長期休暇と異なり、行動制限があることから、

体調管理だけでなく、「心の管理」も大事なことで、適切なストレス解消が必要になってき

ます。心身ともに疲れたとき、これまで通り、困ったことがあったら、相談体制を整えて

いますので、気軽に利用してください。 

 ４月６日に連絡したスケジュールより、短縮した時間での対応になりますが、以下のス

ケジュール通り、カウンセリング業務を行っていますので、健康面、学習面など、悩みご

と、困りごとがあったら、利用してください。また、TV 会議システム(Teams)での相談も

できるようにしています。予約の際に、申し出てください。 

 

〇相談室（メディア棟２F）【要予約】利用スケジュール 

（月～木） 15：00～17：00 

     面談時間：15:00～、16:00～ 

 

（ 金土日祝日 ） お休み 

 

予約方法：保健室への来室・メール・電話、いずれかの方法にてカウンセリング利用の意

向をお知らせ下さい。 

電 話：０９８０－５５－４０５４ 

メール：hoken@okinawa-ct.ac.jp 

電話は保健室直通（平日８:３０～１７:００）です。時間帯によって看護師１名で勤務して

いる場合もあります。応答がない場合はかけ直して下さい。メールは看護師のみが受信し

ます。 

 

学校での面談の注意：学内施設が休日対応になっています。カウンセリングに来校の際は、

メディア棟１F入り口にインターホンがありますので、職員に連絡して入館してください。 

 

尚、寮の相談室は学校再開までお休みいたします。 

 

以上 

 

（別紙４）



一人で悩まずお気軽にご相談ください。
【ＫＯＳＥＮ健康相談室】２４時間年中無休／通話料無料フリーコール
０８００－０００－２２２８
（学校名を告げる必要はありますが、匿名で相談できます）

【こころの健康相談統一ダイアル】
電話をかけた所在地の「心の健康電話相談」に接続

０５７０－０６４－５５６
（相談できる曜日、時間は自治体によって異なります）

電話で話しづらかったら、ＳＮＳでも相談できるよ
【一般社団法人社会的包摂サポートセンター 】
相談可能日時：月火木金日 17:00～22:30（22:00まで受付）
ホームページＵＲＬ：https://yorisoi-chat.jp/
（LINE） @yorisoi-chat 生きづらびっと

【特定非営利活動法人BONDプロジェクト 】（女性対象）

相談可能日時：毎週 月水木金土
16:00～19:00（相談受付18:30まで）
19:30～22:30（相談受付22:00まで）

（LINE） 10代20代の女の子専用LINE

【特定非営利活動法人チャイルドライン支援センター】（18歳以下対象）

相談可能日時：毎週 木曜日
隔週 金曜日16:00～21:00

ホームページＵＲＬ： http://childline.or.jp/chat/index
実施日カレンダー： http://childline.or.jp/chat/calendar

【一般社団法人日本いのちの電話連盟】
ホームページＵＲＬ：https://www.inochinodenwa.org/

インターネットトラブル
【沖縄県警察本部安全相談窓口】
０９８－８６３－９１１０（＃９１１０）

少年問題に関する相談
【ヤング・テレフォンコーナー】
０１２０－２７６－５５６ 月～金 9:30～18:15
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