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２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。久
ひさ

しぶりに皆
みな

さんの元気
げ ん き

な顔
かお

を見
み

られて嬉
うれ

しいです。 

充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みを送
おく

れましたか。夏休
なつやす

みに生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまった人
ひと

は、

毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に寝起
ね お

きして、正
ただ

しいリズムに戻
もど

していってくださいね。まだま

だ気温
き お ん

の高
たか

い日
ひ

が続
つづ

きます。汗拭
あ せ ふ

きタオルやハンカチ、水筒
すいとう

など暑
あつ

さ対策
たいさく

して

元気
げ ん き

に学校
がっこう

に来
き

てくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

9月
がつ

１日
ついたち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

、そして 9月
がつ

9
ここ

日
のか

は救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

です。 

毎年
まいとし

、防災
ぼうさい

の日
ひ

には非常
ひじょう

持
も

ち出
だ

し袋
ふくろ

、救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

には 

救 急 箱
きゅうきゅうばこ

、というふうにその日
ひ

には必
かなら

ず中
なか

身
み

をチェックする 

ようにしてはどうでしょうか。使用
し よ う

期限
き げ ん

や消費
しょうひ

賞味
しょうみ

期限
き げ ん

の切
き

れた 

ものはないか、確認
かくにん

してください。非常食
ひじょうしょく

については、消費
しょうひ

 

期限
き げ ん

が切
き

れる前
まえ

に普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

で活用
かつよう

し、食
た

べたら補充
ほじゅう

するとい 

った ローリングストック方式
ほうしき

 が、おすすめの備蓄
び ち く

方法
ほうほう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

か  てい  よう  きゅう きゅう ばこ    なか  み 

そうごうかんぼうやく      ぐすり  

いちょうやく     せいちょうやく  

げ ねつ ちんつうやく  

ど  

めぐすり  

しっ ぷ やく  
ぐすり  

ほうたい  

だっ し めん  ばんそう こう  

めんぼう  

たい おんけい  

け ぬ        つめき 

し よう  き  げん    き                た                                ねん       かい    かくにん 

きゅう  きゅう  ばこ  

がつ  つい  たち      ぼう さい      ひ 

●とげ抜
ぬ

き 



 

 

 今日
き ょ う

は 9月
がつ

１日
ついたち

、防災
ぼうさい

の日
ひ

です。毎年
まいとし

のように日本
に ほ ん

の各地
か く ち

が自然
し ぜ ん

災害
さいがい

の被災地
ひ さ い ち

になっており、大変
たいへん

な思
おも

いをさ

れている方
かた

が今
いま

もたくさんいます。 

もし私
わたし

たちの身
み

に災害
さいがい

がふりかかったら、その時
とき

、子供
こ ど も

の心
こころ

をどのようにケアしていけば 

よいのでしょうか。以前
い ぜ ん

、静岡
しずおか

大学
だいがく

教育
きょういく

学部
が く ぶ

の小林
こばやし

朋子
と も こ

先生
せんせい

に「災害後
さいがいご

の心
こころ

のケア」に 

ついてお話
はなし

をお聞
き

きしたので、ご紹介
しょうかい

します。 

 

 

 普段
ふ だ ん

だったらストレスを上手
じょうず

に解消
かいしょう

してバランスを保
たも

てているものが、災害
さいがい

が起
お

きるとストレスが許容量
きょようりょう

を

超
こ

えてしまい解消
かいしょう

できず、その結果
け っ か

ストレス反応
はんのう

として心
こころ

や体
からだ

にいろいろな症 状
しょうじょう

が起
お

こります。 
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 ストレス反応
はんのう

は、いつもと違
ちが

うショックを受
う

けたときの自然
し ぜ ん

な反応
はんのう

です。眠
ねむ

れない、体
からだ

がだるいなど身体
しんたい

症 状
しょうじょう

のほか、気持
き も

ちや考
かんが

え方
かた

、行動
こうどう

などに現
あらわ

れます。反応
はんのう

の強
つよ

さも、現
あらわ

れ方
かた

も人
ひと

によって違
ちが

うので、兄弟
きょうだい

でも症 状
しょうじょう

の出方
で か た

はそれぞれ

です。 安全
あんぜん

で安心
あんしん

できる生活
せいかつ

を続
つづ

け

ているうちに、徐々
じょじょ

におさまってきま

す。小学生
しょうがくせい

はこの

表
ひょう

のような症 状
しょうじょう

の他
ほか

に、 
 

〇子供
こ ど も

がえりする 

（親
おや

にまとわりつく等
など

） 

〇動
うご

き回
まわ

り落
お

ち着
つ

かない 

〇現実
げんじつ

にないこと

をいう時
とき

がある。 

などが見
み

られます。 

災害
さいがい

の時
とき

、心
こころ

はどんな状態
じょうたい

になるの？ 

ストレス反応
はんのう

ってどういうものがあるの？ 

さい  がい じ        こ   ども     こころ      

ひ 

じょうず   だ 

こころ 
げんかい 

こころ 

へい き 

じょうず 
だ 

さいがい おお 

じょうず だ 

しょうじょう 
こころ からだ 

はんのう 

じょうず 
だ 

ね                よ    なか     め      さ 

しょくよく 

なか    あたま   いた 

からだ 

き  も 

ふ あん 

かん 

き 

かん 

こう   どう 

お     つ 

こ 

おこ 

しゅうちゅう 

かんが    かた 

とき     おも    だ 

おも    だ            わす 

じ  ぶん 



◇休息
きゅうそく

をこまめにとる ◇一日
にち

５時間以上
いじょう

寝
ね

る ◇食事
しょくじ

や水分
すいぶん

を十分
じゅうぶん

とる ◇心配
しんぱい

や不安
ふ あ ん

を感
かん

じたら誰
だれ

かと話
はな

す 

 

 
 

💛安心
あんしん

・安全感
あんぜんかん

 

ホッとする、安心
あんしん

する、気持
き も

ちがなごむ、みんなで笑
わら

える時間
じ か ん

や場所
ば し ょ

があると心
こころ

が楽
らく

に 

なってきます。 

💛まわりの人
ひと

との心
こころ

の絆
きずな

 被災地で地域のお祭りを復活させるのは、こういったことからも大事なんですね…↓ 

家族
か ぞ く

や友達
ともだち

、先生
せんせい

といっしょに過
す

ごすときに「絆
きずな

」を感
かん

じられること。遊
あそ

び、お手伝
て つ だ

い、行事
ぎょうじ

を通
とお

して「ひと

りぼっちじゃない」と感
かん

じられることができると「絆
きずな

」が強
つよ

くなります。 

💛気持
き も

ちをあらわす 

話
はな

す、泣
な

く、笑
わら

う、怒
おこ

るなど子供
こ ど も

の素直
す な お

な気持
き も

ちを受
う

けとめます。泣
な

きたいのを我慢
が ま ん

したり、

つらいのに普通
ふ つ う

にしようとしなくても良
よ

いことを伝
つた

えます。（ただし絵
え

を描
か

くなどの表
ひょう

現
げん

活
かつ

動
どう

は

さらに落
お

ち着
つ

かなくなってしまうので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

だそうです） 

💔𠮟
しつ

咤
た

激励
げきれい

は禁物
きんもつ

です。 

「弱音
よ わ ね

を吐
は

くな」「もっと頑張
が ん ば

れ」「早
はや

く忘
わす

れろ」など、つらい気
き

持
も

ちを表
あらわ

しにくくなる対応
たいおう

をとると、ストレ

ス反応
はんのう

が長引
な が び

きます。周
しゅう

囲
い

の人
ひと

が落
お

ち着
つ

いた態度
た い ど

で温
あたた

かく接すると、心
こころ

の緊張
きんちょう

がとけて回復
かいふく

してきます。 
 

 

 

 災害
さいがい

のあとは気
き

が張
は

っていて、休
やす

まなくても頑
がん

張
ば

り続
つづ

けられます。でも、いつの間
ま

にか疲
つか

れがたまっていて、

急
きゅう

に調子
ちょうし

が悪
わる

くなることがあります。ストレスがかかるときは、“食
た

べる・寝
ね

る・話
はな

す”を心
こころ

がけましょう。 

  

 
 

 

 

◆災害
さいがい

ごっこをする 

不謹慎
ふきんしん

に見
み

えるかもしれませんが、遊
あそ

びを通
つう

じて「何
なん

であんなことが起
お

こったの？」「あれはなんだったの？」

と子供
こ ど も

の心
こころ

が整
せい

理
り

されていく過程
か て い

でもあります。やめさせようとさせず、“すごい地震
じ し ん

でびっくりして大変
たいへん

だっ

たよね”などと、子供
こ ど も

の気持
き も

ちを汲
く

み取
と

った言
こと

葉
ば

をかけてください。ただ、子供
こ ど も

がつらそうなのに、その遊
あそ

びを

やめられないときは子
こ

供
ども

の気
き

持
も

ちを汲
く

んだ言
こと

葉
ば

をかけて、別
べつ

な遊
あそ

びに誘
さそ

ってあげるとよいでしょう。 

◆小
ちい

さな子
こ

のようにまとわりつく 

 普段
ふ だ ん

と同
おな

じ接
せっ

し方
かた

でいいので、少
すこ

し時
じ

間
かん

を割
さ

いて相
あい

手
て

をしてあげてください。甘
あま

えることで 

子供
こ ど も

の心
こころ

が癒
いや

されて、徐々
じょじょ

に元気
げ ん き

が回復
かいふく

します。 

◆災害
さいがい

の話
はなし

を繰
く

り返
かえ

す 

 何度
な ん ど

も同
おな

じ話
はなし

をされると大人
お と な

も嫌
いや

な気持
き も

ちになったり、「早
はや

く忘
わす

れなさい」と言
い

ったりしがちですが、ゆった

りと聴
き

いてもらえることで、子供
こ ど も

の心
こころ

の傷
きず

が癒
いや

されます。「つらいことを思
おも

い出
だ

して苦
くる

しいね」など子
こ

供
ども

の気
き

持
も

ちを受
う

け止
と

めてください。 

◆むやみにはしゃぐ、何
なに

もなかったようにする 

どちらも子供
こ ど も

の小
ちい

さな心
こころ

では受
う

け止
と

めきれずにどうにかしようと頑張
が ん ば

っている姿
すがた

です。「大変
たいへん

だったね。」  

などと声
こえ

をかけながら、見守
み ま も

ってあげてください。 
 

 災害
さいがい

時
じ

の心
こころ

のケアについて紹介
しょうかい

しました。コロナ以降
い こ う

、子供
こ ど も

のストレスは高
たか

まり続
つづ

けている 

といわれています。子供
こ ど も

が少
すこ

しでも上手
じょうず

にストレスを解消
かいしょう

して生活
せいかつ

できるように目
め

を配
くば

っていき 

たいですね。もちろん大人
お と な

も。心
こころ

に優
やさ

しい生活
せいかつ

していきましょう。 

参考資料：支援者のための災害後の心のハンドブック 静岡大学小林朋子 

ストレス反応
はんのう

がおさまるためののポイントは？ 

どんなふうに過ごしたらいいの？ 

子供
こ ど も

がこんなときはどうしてあげたらいいの？ 


