
朝日
あ さ ひ

小学校
しょうがっこう

の児童
じ ど う

のみなさんへ 

 

 

 

 

心
こころ

だってけがをすることがあります 

 地震
じ し ん

などの災害
さいがい

を経験
けいけん

したあとは、心
こころ

や体
からだ

にいろいろな反応
はんのう

や症 状
しょうじょう

が起
お

こることがあります。

これらは誰
だれ

にでも起
お

こる可能性
かのうせい

のあることです。災害
さいがい

のあとから、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

や体
からだ

に変化
へ ん か

はありま

せんか。 

 大切
たいせつ

なことは、どんなことが自分
じ ぶ ん

の心
こころ

や体
からだ

に起
お

こる可能性
かのうせい

があるのか、また起
お

こったときにど

のように対処
たいしょ

したらいいのか知
し

っておくことです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝日小学校 

保健室 



 

 

 

〇体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

いときは、がまんしないでおうちの人
ひと

や先生
せんせい

に相談
そうだん

しましょう。 

〇気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

かないときは、楽
たの

しいこと（遊
あそ

ぶ、運動
うんどう

する）やリラックスできることをして  

みましょう。 

〇悲
かな

しい、つらい気持
き も

ちのときは、誰
だれ

かに話
はな

すことで気持
き も

ちが楽
らく

になることがあります。泣
な

きたい

のをがまんしたり、つらいのに普通
ふ つ う

にしようとしたりしなくてもいいです。 

〇何
なに

も考
かんが

えることができない、物事
ものごと

に集 中
しゅうちゅう

できないときは、焦
あせ

ることはありません。少
すこ

しずつ 

できそうなことから、やっていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どうしたらいいのかな？ 

★最後
さ い ご

に！ 

誰
だれ

かに相談
そうだん

すること、悩
なや

みを話
はな

すことは実
じつ

はとても勇気
ゆ う き

のいることで、弱
よわ

いこと・恥
は

ずかしい

ことではありません。困
こま

ったこと、不安
ふ あ ん

なことは一人
ひ と り

で抱
かか

えず相談
そうだん

してくださいね。 

参照：全国精神保健福祉センター会長 HP、公開資料「こころだってケガをすることがあるんだよ」 

引用：千葉県山武市養護教諭会、研究資料「災害時における心のケアサポートブック」 


