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令和５年１月 

七尾市立東湊小学校 

保健室 

新年
しんねん

早々
そうそう

の大地震
おおじしん

から２週間
  しゅうかん

余り
あ ま り

が経過
け い か

しました。いまも余震
よ し ん

が続き
つづ  

不安
ふ あ ん

な 

毎日
まいにち

が続いて
つづ    

いますね。体
からだ

や心
こころ

は大丈夫
だいじょうぶ

でしょうか。学校
がっこう

も再開
さいかい

に向け
む  

、安心
あんしん

・

安全
あんぜん

な生活
せいかつ

を送れる
おく    

ように準備
じゅんび

をしています。オンライン授業
じゅぎょう

も始まって
はじ      

います

が、学校
がっこう

再開
さいかい

に向け
む  

、「早
はや

ね・早
はや

おき・あさごはん」で生活
せいかつ

リズムを整えましょう
ととの         

！ 

１日
にち

でも早く
は や  

みなさんと過ごせる
す    

日
ひ

が来る
く  

ことを楽しみ
たの    

にしています！ 

地震
じ し ん

のとき、こわかったね・・・ 

・こわくて体
からだ

が動かなかった
うご          

 

・心臓
しんぞう

がドキドキした 

・泣き出して
な  だ   

しまった 

・大声
おおごえ

で叫んで
さけ    

いた 

いま・・・ 

・揺れて
ゆ    

いないのに揺れて
ゆ   

いる感じ
か ん  

がする 

・余震
よ し ん

があると、またひどい地震
じ し ん

があるのではないかと不安
ふ あ ん

になる 

これから・・・ 

・頑張ろう
が ん ば     

という気持ち
き も  

は大切
たいせつ

ですが、 

スタートダッシュをしすぎないでね。 

・不安
ふ あ ん

なことは誰
だれ

かに伝えて
つた      

ください。（絵
え

や文章
ぶんしょう

にしてもいいよ） 

・規則正しい
き そ く た だ     

生活
せいかつ

を心がけよう
こころ            

 

「こわい」と感じた
か ん    

時
とき

に

起こる
お   

当たり前
あ    ま え

の反応
はんのう

です。 

大人
お と な

でもおこります。 

「こわい」経験
けいけん

をしたの後
ご

に出る
で  

症 状
しょうじょう

です。大人
お と な

に

もあります。 

お家
 う ち

の人
ひと

や先生
せんせい

たちに 

何
なん

でも話して
は な     

ね。 

ストレッチで体
からだ

も心
こころ

もゆったり 
どのストレッチも簡単

かんたん

に誰
だれ

でもできます。２～３分
 ぷ ん

でできるので、朝
あさ

起きた
お   

ときや気分
き ぶ ん

転換
てんかん

した

いときなど、ちょっとした合間
あ い ま

に試して
た め    

みてください。 

肩
かた

のストレッチ 

①ゆっくり息
いき

を吸いながら
す     

肩
かた

を上げる
あ   

 

②息
いき

を吐きながら
は     

肩
かた

をストンと落とす
お   

 

胸
むね

のストレッチ 

①手
て

は後ろ
うし  

で組み
く  

、ゆっくり息
いき

を吸う
す  

 

②息
いき

を吐きながら
は     

、肩
けん

甲骨
こうこつ

を寄せて
よ   

胸
むね

を

開き
ひら  

、腕
うで

を斜め
なな  

下
した

に伸ばし
の   

ていく 

背中
せ な か

のストレッチ 

①ゆっくり息
いき

を吸いながら
す     

犬
いぬ

のポーズ 

②ゆっくり息
いき

を吐きながら
は     

ねこのポーズ 

犬の 

ポーズ 

ねこの 

ポーズ 

・呼吸
こきゅう

は鼻
はな

から吸って
す   

、口
くち

から吐く
は  

   ・なるべくゆっくり行う
おこな  

 

・足
あし

は肩幅
かたはば

に開く
ひ ら  

           ・痛み
い た  

が出た
で  

場合
ば あ い

、すぐにやめる 
ルール 

特別号 



●夜泣き・眠れない・怖い夢を見る   ●おねしょをする・おしっこが近くなる 

●赤ちゃん返りをする・よく泣く・甘えが強くなる 

●ささいなことに怯える・一人になるのを怖がる・急に興奮する 

●怒りっぽくなる・イライラしやすくなる・反抗的になる・乱暴になる 

●落ち着きがなくなる・多弁になる・気が散りやすくなる 

●災害に関連した遊びをくり返す   ●大人の気を引くような行動をとる 

●腹痛・頭痛・吐き気・食欲不振などの身体の症状が出現する 

●元気がない・意欲がない・人前に出るのを嫌がる 

●無表情・言葉数が少なくなる・感情表現が乏しくなる 

●不登校・引きこもり   ●無力感や疎外感を感じる・自分を責める 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お子さんの様子をよく観察してください 
今回の大地震のような出来事の後には、子どもたちの心は深く傷ついていることがあります。子ど

もたちは、自分の感情や苦しみを言葉で表現する力がまだ十分に育っていないため、心や体の症状

や問題行動等、様々な反応で現れる場合があります。以下を参考にお子さんを観察し、気になるこ

とや心配なことがありましたら、どんなことでも構いませんので、担任または養護教諭までご相談

ください。（以下、石川県養護教育研究会作成の資料より一部抜粋） 

災害時に子どもに見られる反応（これらは「異常な事態における正常な反応」です） 

災害時の子どもへの対応 

１.まず、子どもに安心感を与えましょう 

  可能な限り、安全な日常生活を確保し、睡眠や食事などの生活リズムが大きく乱れないようにし

ましょう。できるだけ、子どものそばにいてあげるなど、「守られている」と子どもが感じられる

ような工夫をしましょう。それだけで回復の手助けとなります。 

２.子どもの話をじっくり聴いてあげましょう 

  災害のことについて、子どもが話したい時にはじっくりと耳を傾け、怖かった気持などを受け止

めてあげましょう。そして、不安・怒り・悲しみなどの感情を抱くことは普通のことだと伝えま

しょう。子どもが同じ質問をしても、うるさがらずに簡潔に答えてあげてください。 

３.子どもの活動の場と時間を可能な限り確保してあげましょう 

  友だちと一緒に遊んだり運動したりして楽しく過ごす時間をできるだけ作ってあげましょう。遊

びやお絵かきなどで自分の気持ちを表現することは、災害によって受けたこころの傷を癒し、気

持ちを整理するのに役立ちます。 

大人も無理せずできることから・・・ 

大人が不安を抱えたまま子どもに対応していれば、子どもの症状が悪化したり、お家の方を安

心させるために自分の不安や恐怖を押さえ込んでしまったりする場合があります。大人も無理

せず、できることから対応していきましょう。 

災害後しばらくは気が張っていて、休まなくても頑張り続けられます。しかし、気が付かないう

ちに疲れが溜まっていて、急に調子が悪くなることもあります。ストレスがかかるときは、「食

べる・寝る・話す」を心がけることをおすすめします。 

大人が落ち着いた態度で温かく接すると、心の緊張が解けて 

安心感や元気が回復します。 


