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いろんな気持ち日記ストレスコップ 体調ポスター （English）

（スケール付）調子を伝えるカード

伝えるカード

アルハの伝えるカード

メッセージカード

こまったときカード相談リスト相談のヒント

ハッピーカード 動物さん

わたしの応援団

相談してください

サイトに
多言語版あり



きんきゅうのときカード リラックス法 ジュン ver. プライベートゾーン「今ここは安全」という
きもちを強める方法

診察日記

メッセージシート リソースマップ（全 7 種）
①子ども編 ( 精神疾患 )

病気のことで
ききたいことリスト

100 のやりたいことリスト

by

家族の対応いろいろ あなたにおぼえておいて
ほしいこと

あなたへ
（中高生のみなさんへ）

②親編 ( 精神疾患 ) ③精神科主治医編
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④子ども編 ( 病気や障がい ) ⑤親編 ( 病気や障がい )



by
役立ちツール 3

絵本のポイント①
子どもの安心につながる
大人のかかわり

絵本のポイント②
いろいろな工夫

絵本のポイント③
子どもの気持ちと行動の
理解と対応

絵本のポイント④
子どもへの病気の伝え方

子どもがそうだん
できるところ

先生のための保健室

境界線ってなに？（3 枚 ver）

境界線ってなに？（2 枚ワークシート ver）

リソースマップ
⑥支援者編

⑦子ども編
(家族が病気や障がい )



イイトコ探しリスト

by

イラスト・チアキ／子ども情報ステーション by ぷるすあるは  kidsinfost.net　©pulusualuha　  

ポジティブワード集 ハッピーリスト

かんたんリラックス ハル verこころとからだのメーター日記 ハルのきもちいろいろメーター

たくさんの力を遠慮なくかりようかんたんリラックスアルハ ver

気づきのワークみんなの知恵でこころをメンテ

安全地図

広い世界がまってるし

家族全体を応援

スケール今週の過ごし方

気になっていることリスト

ヤングケアラーのみなさんへ（3 種：こんなことしてる・きもち・メッセージ）
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イラストで学ぶ病気や障がい
by

統合失調症

双極症うつ病

アルコール依存症 薬物依存症

ギャンブル依存症

摂食障害 / 摂食症

発達障害 / 神経発達症 知的障害

こころの不調 / 精神疾患

高次脳機能障害

パニック症 強迫性障害 / 強迫症

認知症 こころのケガ

ココロとストレスとうつ
うつやんズのページ

ゲーム・ネットがやめられない
ねんねんズのページ

症状を伝える
カードあり


