
 
 
 
 

元日の大震災から、1 週間以上経ちました。強いスト

レスを受けた人は、様々な身体症状が表面化してくる時

期です。ストレス反応を知っているとあわてず対応でき

ると思います。少しでも参考になれば幸いです。 

 

 

 
からだ 気持ち 

〇寝つけない、 

夜中に目が覚める 

〇食欲がない、ありすぎる 

〇腹痛、頭痛、だるさ、吐き気 

〇体がゆれている気がする 

〇こわい、不安 

〇イライラする 

〇落ち込む 

〇やる気が出ない 

〇何も感じない 

〇ひとりぼっちな感じ 

行動 考え方 

〇落ち着きがない 〇はしゃぎすぎ 

〇怒りっぽい 〇引きこもる 

〇赤ちゃん返り 

〇おねしょ 〇よく泣く 

〇甘えが強い 

〇震災ごっこをする 

〇集中できない  

〇考えがまとまらない 

〇フラッシュバック 

（急に災害を思い出す） 

〇わすれやすい 

〇悪くないのに自分をせめる 

 

・気分の落ち込みや身体症状が目立つ。 ・学校の成績が下がる。  

・友達とのつきあいをさける。ときには不登校になる。  

・ときには非行や暴力としてあらわれることもある。 
 

 

      

 

◎安心感を与える … 寄り添い話をよく聞く、スキンシップ、一緒に寝る等 

◎日常を取り戻す  … 可能な限り「普段の習慣」を保つようにする。（食べる・寝る・話す） 

◎被災地の映像を繰り返し見せない … 子どもは感受性が豊か 

◎子どもは自分で回復する力があることを理解し、見守る 

 

※ただし、上記の反応が１か月以上続く場合は、ＰＴＳＤ（心的外傷後ストレス障害）の可能性があります。学校または医療

機関にご相談ください。 

  

          自分のストレス反応を知り、積極的に一息つく瞬間をつくって下さいね。 
 

 

令和 6年 1月 12日 

七尾市立七尾中学校 

災害時の心のケア 



セルフケア 



 

参考資料：unicef 災害時の子どもの心のケア、静岡大学 支援者のための災害後こころのケアハンドブック 


