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心
こころ

だってけがをすることがあります 
  

突然
とつぜん

の悲しい
かな

ことや悩
なや

むことが続く
つづ

と、心
こころ

や身体
か ら だ

にいろいろな反応
はんのう

が起こる
お

ことがあります。 

それは誰
だれ

にでも起
お

こる可能性
かのうせい

のあることです。 

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

や身体
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

したらよいか知
し

っておくことです。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

 

上
うえ

のようなことが起
お

こったらどうしたらよいの？裏面
うらめん

へ☛ 

心
こころ

に起
お

こる反応
はんの う

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

イライラする 

ドキドキする 

気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

かない 

 

悲
かな

しい気持
き も

ちがする 

 

何
なに

もやる気
き

が起
お

きない 

 

悲
かな

しいはずなのに涙
なみだ

がでない 

 自分
じ ぶ ん

が悪
わる

いと思
おも

う 

 

 

何
なに

も 考
かんがえ

えられない 

 

 

 

気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

む 

 

 

身体
か ら だ

に起
お

こる反応
はんの う

 

 

 

 

頭
あたま

が痛
いた

い       おなかが痛
いた

い     眠
ねむ

れない        食欲
しょくよく

がない／食
た

べ過
す

ぎてしまう 
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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」 

 

○身体
か ら だ

の調子
ちょうし

が悪
わる

い時
とき

は、大人
お と な

に相談
そうだん

しましょう。必要
ひつよう

に応
おう

じて、病院
びょういん

に行
い

き、相談
そうだん

しまし

ょう。 

○気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

かない時
とき

は、楽
たの

しいことやリラックスできることをしてみましょう。 

○悲
かな

しい、つらい気持
き も

ちの時
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

くこと

は恥
は

ずかしいとこではありません。 

○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

できない時
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。 

 
※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。 

どうしたらよいのかな？ 

 

こころ 

た ね はな 

けんこう  こころ 


