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わたしはヒーリ。いつも
げんきな おんなのこです。わ
たしはいえがすき かぞくも
たのしいの。
まいにちがっこうにいって
ともだちとあそぶのがすきで、
おじいちゃん、おばあちゃんち
にいくのもだいすき。

あのひまでは、みんな
うまくいってたのに、

なにかがかわったの。



もうがっこうには いけなくなっ
ちゃった。いえにたくさんのひとが
いるからって しんゆうにあうのも
だめなんだって。

でもいちばんかなしかったのはおじ
いちゃんとおばあちゃんにあえなく
なったこと。おじいちゃんとおばあ
ちゃんもかなしがってた。

パパとママは、ぜんぶコロナウイル
スのせいだって。パパもママもいち
にちじゅうニュースをきいて、どん
どんしんぱいになってるみたい。



パパは、コロナはひとにさわったり、
くちをふさがずにくしゃみをしたりする
とうつるウイルスだっていってたよ。

てあらいや さわるものをきれいにして
おくこともだいじなんだって。パパやマ
マじゃないおとなや、ともだちにもいま
はハグもしちゃいけないって。ぼくはて
あらいのしかたをおしえてもらって、パ
パやママがとくべつなせっけんでしょう
どくするのをみたよ。きのう、ぼくのと
もだちのロニーのおじいちゃんがびょう
きだってきいたよ。ロニーはとてもかな
しんでいた。ぼくもかなしい。

ママは、こわいのが
ふつうだっていって
たよ。
こどもはみんな
こわいことをかんが
えると、からだもき
んちょうするんだっ
て。
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わたしかんがえてるの。
コロナウイルスってなんだろう？
たぶんひとをころすおおきなモンス
ター？
それとも か みたいにしのびよっ
てひとをさす、ちいさいもの？

ほんとうにこわい。
ちいさくてみえないんだから。



あなたも こわいっておもうこと、ある?



ときどき、とってもかなしくなること、ある？



おじいちゃんは かくりっていうとく
べつなばしょにいって、だれもあいに
いっちゃいけないってパパがおしえて
くれた。よくなるまで おいしゃさん
とかんごしさんがおせわをするって。

これっておとしよりにとってすごくか
かりやすいびょうきなんだって。おじ
いちゃんとおばあちゃんはおとしより
だから、わたししんぱいなの。



あなたも だいじなひとのことが しんぱい？



ときどきかなしくて、いやなか
んがえであたまがいっぱいにな
るとき、ママは「おもしろいこ
と、たのしいことをかんがえよ
うよ」っていうの。かいすいよ
くや、かいいぬのスポットのこ
と、バニラアイスのことをきの
ういっしょにかんがえたよ。バ
ニラがいちばんすきなんだ。

そしたらどうなったとおもう？
きゅうにきもちがおちついたの。



こんなときもあったよ。

どうしてもこわいかんがえをあたまか
らおいだせないとき、ママが言ったの。
「リラックスできるようにとくべつな
ことをしよう。バタフライハグってい
うの。みぎてをひだりのかたにおいて、
ひだりてをみぎのかたにおいて」

ママといっしょにしずかであんぜんな
ばしょをイメージしたの。そうして
かたをかたほうずつ、たたいたの。
ちょうちょがはばたくように。



ねられないとき、からだぜんた
いがびくびくするの。パパはわ
たしのりょうてをもって、
みぎ、ひだり、やさしく
こうごにおしてくれる。

おしているてを みぎ、ひだり、
みぎ、ひだり、と
めでおいかけて…



パパは
きっとみんな
うまくいく
よって。

パパは
そのうち
おいはら
えるよっ
て。

パパは
みんな
いっしょに
いるよって。



みんながテレビのニュースをきいてるとき、わ
たしにしずかにしてっていうの。

わたし しってる。
たぶんこわいはなしなんだって。

そとにでかけたら ぜったいダメとか。

こんなときどうするかしってる？
わたしはじぶんでつくったダンスをおどるの。
よこからよこに、なんどもなんども。



あなたはリラックスできるダンスをしってる? 



でもいちばんつらいのは「いつおわる
の？」ってママにたずねるとき。

ママは「わからないけど、もうすぐだといい
ね」っていうの。

わたし ほんとにかなしくなる。もしママが
わからなかったら、

わたしにどうやってわかるっていうの？

でもそんなとき、ママはぎゅーっとだきしめ
てくれて、いっしょによこにゆらゆらするの。

このコロナウイルスはすぎさるとやくそくし
てくれる。すべてがもとどおりになる。
こころがおちつけば あたまもやすまるの。

そしたらなにをしよう？
いま わたしはいっしょにゆれながら、
ママのハグのことをかんがえる。



リラックスする じぶんだけのほうほうをしってる？
じゃあそのほうほうをやってみる？
リラックスしながら じぶんに なにをはなしてる？たぶんこうね：
「みんなうまくいく」
「みんなもとどおり」
「わたしはつよい」
「みんなもとどおり」
・・・


