
 

 

臨時
り ん じ

休 校 中
きゅうこうちゅう

の『
「

こころの健康
けんこう

』
」

を保つ
た も つ

ために・・ 
（スクールカウンセラー古市

ふるいち

先生
せんせい

よりアドバイス） 

 臨時
りんじ

休 校 中
きゅうこうちゅう

は体 調
たいちょう

とともに“こころ”にも気
き

を配り
くばり

、 

心身ともに
しんしんともに

良 好
りょうこう

な状 態
じょうたい

で過ごせる
す ご せ る

ようにしましょう。 

＜感染症
かんせんしょう

について知ろう
し ろ う

！＞ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.病気
びょ うき

そのもの → うつさないための対処
たいしょ

をしよう。 

・一人一人
ひ と り ひ と り

の衛生
えいせい

行動
こ う ど う

の徹底
てってい

：手洗い
て あ ら い

、咳
せき

エチケット
え ち け っ と

、人混み
ひ と ご み

を避ける
さ け る

。 

うつされないという意識
い し き

と、自分
じ ぶ ん

が人
ひと

にうつさないという意識
い し き

。 

2.不安
ふ あ ん

と恐れ
お そ れ

 → 自分
じ ぶ ん

を支える
さ さ え る

力
ちから

を高めよう
た か め よ う

。 

・冷静
れいせい

になる：深呼吸
し んこ き ゅう

、状況
じょうきょう

の整理
せ い り

、様々
さまざま

な角度
か く ど

から見る
み る

。 

・情報
じょうほう

：悪い
わ る い

情報
じょうほう

ばかりに目
め

を向けない
む け な い

。情報
じょうほう

との距離
き ょ り

をおく時間
じ か ん

を作る
つ く る

。 

・健康
けんこう

を保つ
た も つ

：普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

・ペース
ぺ ー す

を保つ
た も つ

。睡眠
すいみん

。食事
し ょ く じ

。 

・安心
あんしん

できる人
ひと

との関わり
か か わ り

。運動
う ん ど う

、ストレッチ
す と れ っ ち

、気分
き ぶ ん

転換
てんかん

。 

3.嫌悪
け ん お

・偏見
へんけん

・差別
さ べ つ

 → 人
ひと

と人
ひと

との安心
あんしん

や信頼
しんらい

関係
かんけい

を大事
だ い じ

にしよう。 

・不安
ふあん

を煽らない
あ お ら な い

。不確か
ふ た し か

な情報
じょうほう

を拡散
かくさん

しない。デマ
で ま

を流さない
な が さ な い

。差別的
さべつてき

な言動
げんどう

に同調
どうちょう

しない。 

・この事態
じ た い

に対応
たいおう

してくれている全て
すべて

の人
ひと

に敬意
け い い

を払う
はらう

。 (食料品
しょくりょうひん

や医療品
いりょうひん

を売る
う る

人
ひと

、医療
いりょう

従事者
じゅうじしゃ

、

治療
ちりょう

を受けて
う け て

いる人
ひと

、自宅
じ た く

待機
た い き

している人
ひと

、日常
にちじょう

生活
せいかつ

を送る
お く る

ために社会
しゃかい

を支えて
さ さ え て

くれている人
ひと

など 

一人一人
ひ と り ひ と り

の行動
こ う ど う

で負
ふ

の連鎖
れ ん さ

を断ち切ろう
た ち き ろ う

！ 

感染症
かんせんしょう

の３つの怖さ
こ わ さ

 

 1.病気
びょ うき

そのもの 

感染者
かんせんしゃ

との接 触
せっしょく

で

感染
かんせん

。風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

や

肺炎
はいえん

。 

3.嫌悪
け ん お

・偏見
へんけん

・差別
さ べ つ

 

嫌悪
けんお

対 象
たいしょう

を偏見
へんけん

・

差別
さべつ

し遠ざける
と お ざ け る

こと

で仮
かり

の安心感
あんしんかん

。 

2.不安
ふ あ ん

と恐れ
お そ れ

 

わからなさへの不安
ふあん

・

恐怖
きょうふ

。自分
じぶん

を支える
ささえる

力
ちから

の低下
ていか

。 

病気
び ょ う き

が不安
ふ あ ん

・恐れ
お そ れ

を呼ぶ
よ ぶ

 

不安
ふ あ ん

・恐れ
お そ れ

が

差別
さ べ つ

を生む
う む

 

差別
さ べ つ

が病気
び ょ う き

を広げる
ひ ろ げ る

 

負
ふ

の連鎖
れ ん さ

がさらに感染
かんせん

を広げる
ひ ろ げ る

 



 

 

＜外出
がいしゅつ

制限中
せいげんちゅう

のこころの健康
けんこ う

を保つ
た も つ

ことを考えよう
かんがえ よ う

！ 

○外出
がいしゅつ

を制限
せいげん

されると、以下
い か

のような感情
かんじょう

が生じる
し ょ う じ る

ことがあります。 

 

・自身
じ し ん

の体調
たいちょう

や将来
しょうらい

が心配
しんぱい

。 

・自由
じ ゆ う

が制限
せいげん

されることの怒り
いかり

や不安
ふ あ ん

。イライラ
い ら い ら

し、腹
はら

を立てたり
た て た り

しやすくなる。 

・周囲
しゅうい

の人
ひと

か感染
かんせん

していたらどうしようと心配
しんぱい

。最悪
さいあく

な事態
じ た い

を考えて
かんがえて

しまい、考え
かんがえ

が現実
げんじつ

離れ
ばなれ

したり、 

落ち着き
お ち つ き

がなくなり、恐怖
きょうふ

か強まる
つ よ ま る

。 

・自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の今
いま

までの行動
こ うどう

が、もしかしたら潜在的
せんざいてき

な感染
かんせん

の原因
げんいん

となってしまったかもしれない 

…
・・・

と自分
じ ぶ ん

を責める
せ め る

。 

・他
た

の人
ひと

との交流
こうりゅう

が制限
せいげん

されているために孤独
こ ど く

や寂しさ
さ び し さ

を感じる
か ん じ る

。 

 

＊こうした反応
はんのう

が生じる
し ょ う じ る

のはとても自然
し ぜ ん

なことです。 心
こころ

の健康
けんこう

を保つ
た も つ

ために下記
か き

を参考
さん こ う

にして、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

を

大事
だ い じ

にしましょう。                                                           

◎おすすめすること 
 

・自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の体調
たいちょう

を観察
かんさつ

しましょう。 

・通常
つうじょう

の睡眠
すいみん

・起床
きしょう

のペース
ぺ ー す

を保つ
た も つ

ように心がけましょう
こ こ ろ が け ま し ょ う

。 

・十分
じゅうぶん

に食事
し ょ く じ

を摂り
と り

、出来る
で き る

だけ運動
うんどう

するよう心がけましょう
こ こ ろ が け ま し ょ う

。 

・何
なん

か目標
もくひょう

を決め
き め

それに打ち込む
う ち こ む

と、自分
じ ぶ ん

がしっかりやれている自信
じ し ん

がつきます。 

・気持ち
き も ち

をありのまま受け止めましょう
う け と め ま し ょ う

。 

・出来る
で き る

ことや場所
ば し ょ

が限られて
か ぎ ら れ て

いても、楽しく
た の し く

リラックス
り ら っ く す

できる活動
かつどう

をするよう心がけましょう
こ こ ろ が け ま し ょ う

。     

(例え
た と え

は絵
え

を描く
か く

。読書
ど く し ょ

。音楽
おんがく

。ストレッチ
す と れ っ ち

など。) 

・なるべく活動
かつどう

するようにしましょう。(例えば
た と え ば

掃除
そ う じ

や整理
せ い り

。料理
り ょ う り

。勉強
べんきょう

、ゲーム
げ ー む

、クロスワード
く ろ す わ ー ど

や数
すう

独
ど く

パズル
ぱ ず る

 

など頭
あたま

を使う
つかう

ことなど。) 

・家族
か ぞ く

や友人
ゆうじん

とのつながりを保つ
た も つ

。直接
ちょくせつ

会う
あ う

ことはできなくても、SNS
Ｓ Ｎ Ｓ

を使って
つ か っ て

連絡
れんらく

を取ったり
と っ た り

、LINE
Ｌ Ｉ Ｎ Ｅ

や 

WhatsApp
Ｗ ｈ ａ ｔ ｓ Ａ ｐ ｐ

などで、ビデオ
び で お

・音声通話
つ う わ

をしたりする。 

・苦しい
く る し い

状況
じょうきょう

であっても、笑い
わ ら い

を忘れない
わ す れ な い

。笑った
わ ら っ た

り、笑顔
え が お

になるだけでも不安感
ふあんかん

やイライラ感
い ら い ら か ん

を 和らげる
や わ ら げ る

 

ことができます。お笑い
お わ ら い

や面白い
おも し ろい

ものを積極的
せっきょくてき

にみよう。希望
き ぼ う

を持ち続けましょう
も ち つ づ け ま し ょ う

！ 

 

×避けた
さ け た

方
ほ う

がよいこと 
 

・最悪
さいあく

の事態
じ た い

をずっと考え続ける
かんがえつづける

ことは避けましょう
さ け ま し ょ う

。 

・新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

に関する
か ん す る

情報
じょうほう

やニュース
に ゅ ー す

をずっと読み続ける
よ み つ づ け る

のはやめましょう。 

多すぎる
お お す ぎ る

情報
じょうほう

は、必要
ひつよう

以上
いじょう

に不安
ふ あ ん

や心配
しんぱい

な気持ち
き も ち

を強めます
つ よ め ま す

。適度
て き ど

に情報
じょうほう

との距離
き ょ り

を取りましょう
と り ま し ょ う

。 

・不安
ふ あ ん

や心配
しんぱい

を一人
ひ と り

で抱えない
か か え な い

ようにしましょう。 

周囲
しゅうい

の人
ひと

に意見
い け ん

や気持ち
き も ち

を話す
は な す

ようにしましょう。わからないことは相談
そうだん

しよう。 

・人
ひと

の意見
い け ん

を否定
ひ て い

したり、自分
じ ぶ ん

の考え
かんがえ

を人
ひと

に押し付けない
お し つ け な い

ようにしましょう。 

  

 


