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✽ 休校期間中のこころの健康について ✽
ɹ৽ܕίϩφ΢ΠϧεͷྲྀߦʹΑֶ͕ͬͯߍ௕ٳؒظΈʹͳΓɺੜెͷΈͳ͞Μ͸ՈͰա͢͝
࣌ɻͦΕʹ൐ͬͯɺ͜͜Ζ΍ମʹ༷ʑͳมԽ͕ੜ͡ɺ͢·͍ࢥͱͯ΋௕͘ͳ͍ͬͯΔͱ͕ؒ࣌
ʹ͸ਏ͘ͳΔ͜ͱ΋͋Δͱ͍ࢥ·͢ɻͦ͜Ͱ͜ͷศΓͰ͸ɺͦ͏ͨ͜͠ͱʹରͯ͠ͲͷΑ͏ʹ
ɻ͢·͍ࢥΒΑ͍͔Λ͓఻͍͑ͨ͠ͱͨ͑ߟ

【何が大変か】
◆ こころの変調：不安感、緊張感、イライラ、気分の波……自然な反応
ɹ΢Πϧεͱ͍͏໨ʹ͑ݟͳ͍ා͕͞ഭ͖͍ͬͯͯΔ͜ͱɺֶ͚ͣߦʹߍษڧ΍෦͕׆Ͱ͖ͳ
͍͜ͱɺੜ׆ʹ͍Ζ͍Ζͳෆศ͕ੜ͍ͯ͡Δ͜ͱɺ֎ग़Ͱ͖ͣ༑ͩͪʹ΋ձ͑ͳ͍͜ͱ౳ʑɺ
͜͜ΖԺ΍͔Ͱ͍ΒΕͳ͍ͷ͸ແཧ΋ͳ͍͜ͱͰ͢ɻܾͯ͠ҟৗͰ΋පؾͰ΋ͳ͘ɺ͜͏ͨ͠
ঢ়گͰ͸ࣗવͳ൓ԠͰ͢ɻ

◆ 体の変調：眠れない／寝すぎてしまう、食欲がない／ありすぎる、吐き気や腹痛が出る、動
悸や息苦しさがある……体がこころを表現する
ɹ͜͜ΖͷมԽ͸ମʹ΋ग़·͢ɻෆ҆΍ۓு͕ଓ͘ͱɺ͜͏ͨ͠঱ঢ়͕ग़Δ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ

◆ 家族との関係の難しさ
ɹ΋ͱ΋ͱ͋ͬͨՈ଒ؔ܎ͷ೉͕͠͞ɺࣗ୐ʹ͍Δ͕ؒ࣌௕͘֎ग़΋Ͱ͖ͳ͍ͨΊɺ·͢·͢
೉͘͠ͳΔ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ

◆ 不安な情報ばかり入ってくる、見通しが立たない
ɹςϨϏͷχϡʔε΍4/4ͷ৘ใΛ͍ͯݟΔͱෆ҆ʹͳΓ΍͘͢ͳΓ·͢ɻ͍ͭʹͳͬͨΒݩ
ʹ໭Δͷ͔ɺઌͷݟ௨͠΋ཱͨͳ͍ͷͰɺΑ͚͍ෆ҆͠૿͕ײ·͢ɻ

◆ 気持ちの持って行き場がない
ɹ༑ͩͪͱ΋ձ͑ͣɺ-*/&ͷ΍ΓͱΓͰ͸଍Γͳͯ͘ɺՈ଒ʹ࿩͢ͷ΋ݶք͕͋ΓɺͭΒ͍ؾ
৔͕͋Γ·ͤΜɻ͖ߦͯͬ࣋ͷͪ࣋

では、どうしたらいいのでしょう？⬇︎
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【こういうやり方もあるかもしれない、という提案】
◆ 勉強も楽しみも、時間を区切って行なう
ɹԿ࣌·Ͱ΍Δɺͱ۠੾Δ͜ͱͰੜ׆ʹϦζϜ͕ग़͖ͯ·͢ɻࣗ෼Ͱࣗ෼Λίϯτϩʔϧ͢Δ
͕ؒ࣌ͱ͕Ͱ͖ͯ΋Ͱ͖ͳͯ͘΋ɺ͍ͨͯͬ͜ࢥΔ͔΋͠Ε·ͤΜɻ΍Ζ͏ͱͯ࣋গ͕֮͠ײ
དྷΕ͹࣍ͷ͜ͱʹ੾Γସ͑ΔͷͰ͢ɻ

◆ 体を動かす工夫をする
ɹՈͷதͰ΋֎Ͱ΋΍Γ΍͍͢͜ͱͰߏΘͳ͍ͷͰɺମΛಈ͔ؒ࣌͢Λ࡞Δͱྑ͍͔΋͠Ε·
ͤΜɻମʹྑ͍͚ͩͰͳ͘ɺؾ෼స׵ʹ΋ͳΓ·͢ɻ

ɾࢄา͸ؾ෼స׵ʹͱͯ΋ྑ͍Ͱ͢ɻͨͩา͚ͩ͘Ͱ͸෺଍Γͳ͍ͳΒɺεϚϗͰࣸਅΛͬࡱ
ͨΓͯ͠΋͍͍͔΋͠Ε·ͤΜɻࣗసंͰۙॴΛ૸Δͷ΋͍͍Ͱ͠ΐ͏ɻ

ɾఱؾͷѱ͍೔΍໷ͩͬͨΒɺࣗ୐ͰےτϨ͢Δख΋͋Γ·͢ɻ

ɾӡಈ෦ʹॴଐ͍ͯ͠Δਓ͸ɺҰਓͰͰ͖ΔτϨʔχϯάɾϝχϡʔΛͯͬ࡞Έͯ͸Ͳ͏Ͱ
͠ΐ͏͔ɻ

◆ 自分の好きなことを大事にする：メリハリをつけて
ɹ;ͩΜ͔Β͖޷Ͱ΍͍ͬͯΔ͜ͱ͸ɺେࣄʹ͍͍ͯ͠ͱ͍ࢥ·͢ɻͨͩؒ࣌Λ۠੾ͬͯϝϦ
ϋϦΛ͚ͭͨํ͕ྑ͍Ͱ͠ΐ͏ɻ

◆ 家事を手伝ってみる
ɹ͢Ͱʹ΍͍ͬͯΔਓ΋͍Δͱ͍ࢥ·͕͢ɺ͕͋ؒ࣌Δ෼ՈࣄΛख఻ͬͯΈͯ͸Ͳ͏Ͱ͠ΐ
͏ɻ਌ͷධՁ্͕͕ͬͯؔ͘ྑ͕܎ͳΔ͠ɺੜ׆ͷϦζϜʹ΋ͳΓ·͢ɻ

◆ ネットやテレビの情報は慎重に
ɹίϩφؔ܎ʹ͍ͭͯ͸ωοτ΍ςϨϏ͕৘ใݯʹͳΓ·͢ɻͨͩɺᷚʹա͗ͳ͍͜ͱ΍ɺ
Δ৘ใ΋গͳ͋͘Γ·ͤΜɻ͏ͷΈʹͤͣɺ৻ॏʹड͚औͬͨํ͕҆શͰ͢ɻ͍ͯͬޡ

◆ 家族以外の誰かに話を聞いてもらう
ɹ͜Ε͕೉͍͠ͱ͜ΖͰ͕͢ɺͰ͖Δͱྑ͍Ͱ͢ɻ༑ͩͪͱձ͑ͳͯ͘΋ɺ࣌ʑి࿩Ͱ࿩ͤͨ
Βྑ͍͔΋͠Ε·ͤΜɻ-*/&ͳͲ4/4͸खܰͰ͕͢ɺจ͚ͩࣈͳͷͰͲ͏ͯ͠΋ݶք͕͋Γ·
͢ɻ


