












 

 

 

 

 

  令和６年９月１１日発行 

 

夏休みを終えて 

 

 夏休みが終わりしばらく経ちますが、お子さん達の様子はいかがでしょうか。長期休み後

は疲れやストレスが溜まりやすくなることがあります。 

 

生活リズムについて 

 学校生活を日々送るということにはエネルギーが必要です。朝早く起きて登校し、授業を

受け、諸活動を行い、部活がある場合は部活に取り組み、多くの人と関わり、課題もこなし

ていくということは大変なことです。 

 

 4 月からの生活では新しい環境の中、気を張った状態で過ごしていることが多いと思いま

すが、夏休みで一息ついた後に再び忙しい日々に戻るということは、お子さんにとってはス

トレスとなる可能性があります。高校受験を控えた中学 3 年生には受験に対するストレス

も加わります。 

 

 「学校生活を日々送るということは当たり前のことではなく、こども達はすごく頑張って

いるのだ」ということを、夏休み明けは特に意識してお子さんに接し、生活リズムに慣れる

まで、無理をさせすぎず、「休み明けは疲れるよね」などの受容的、共感的な声かけをする

と良いと思います。 

 

対人関係について 

 また、中学校生活では多くの人とのやり取りや関係構築が必要な場面が多々あります。中

学生に限りませんが、人間関係には楽しいこともあればストレスとなることもあります。夏

休み明け以降の時期は友人関係が深まる分、対人トラブルなども発生しやすくなります。 

 

お子さん達は「心配をかけたくない」「大きなことになったらどうしよう」などの思いか

ら、悩みを周囲に打ち明けないことがあります。元気がない様子、学校に行きたくない様子

が見られたら、「元気がないように見えるけれど、無理をしていないかな」など、お子さん

の様子や気持ちに添うような声かけをするとお話しやすいかもしれません。 

 

気持ちを受容され、理解されるだけでも人はほっとして少し安心できます。気になる様子

がある際は、まず気持ちに沿うことを意識して、接していきましょう。 
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  令和６年１０月１１日発行 

 

ゲームや SNS がこどもに与える影響 

 

 ゲームや SNS（※）は楽しく便利なものですが、没頭しすぎると日常生活に悪影響を及

ぼすことがあります。食事、学習、その他のことを後回しにする、就寝時間が著しく遅くな

る、他のことをしていてもゲームや SNS のことが気になってイライラする、落ち着かなく

なるといったことが起こる可能性があります。 

 

お互いが納得できるルール設定 

 中学生になるとスマートフォンを持つお子さんもぐっと増えることと思います。最近は、

スマートフォンで行えるゲームや SNS も多いため、保護者の管理や見守りが難しくなって

います。使用ルールを見直した方が良い場合は、お子さんとよく話し合い、お互いが納得で

きるところで無理のないルール設定が大切です。お子さんにとって、初めの希望と異なって

いるとしても、自分の気持ちや意見を聞いてもらえたことで納得しやすくなるでしょう。 

 

 具体的なルールとしては、「機器に使用制限の設定をする」「夜◯時には居間の充電器に機

器を戻す」などが考えられますが、各家庭でわかりやすいルールを設定できると良いですね。

また、守れなかった場合はどうするかについても話し合い、例えば「〇日間、保護者が預か

る」「１週間、使用時間を〇時間に短くする」など、現実的で実行可能なものを設定しまし

ょう。より習慣化するために、話し合って決めたことを見える形で掲示しておくことも良い

でしょう。 

 

話し合いが難しい場合 

 お子さんとの関係性により、話し合いが難しい場合もあるかもしれません。そんな時は、

すぐには難しくても、「今度また話したいと思っているよ」など、心配しているから話した

い気持ちがあることを伝えて、落ち着いて話し合える機会を探っていきましょう。 

 

保護者が気をつけたいこと 

 保護者自身がゲームや SNS を長時間使用していると、ルールを守ろうというお子さんの

気持ちがそがれてしまうかもしれません。お子さんの前ではなるべく使用を減らし、仕事な

どの必要時には、「今仕事で使っているんだよ」などと説明すると良いでしょう。また、お

子さんが SNS を利用する際はトラブルや犯罪の被害に遭わないよう、意図せず加害者にな

らないよう注意が必要です。日常的な注意喚起や確認、「おかしいと思ったら必ず相談して

ほしい」などの声かけを行いましょう。 

 

（※）SNS…ソーシャルネットワーキングサービスの略。 

   インターネット上の会員制サービスの一種で、LINE、X、YouTube などがあります。 
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