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節日反応について

震災からI年を迎えるにあたり、本紙裏面に子どもたちの,せのケアに関する資料を掲載しました。

節日反應は、大人も子どもも、誰にでも起こり得るものです。そのため、「反薦が出ないようにする」の

ではなく、「安鳶して反薦が出せるようにする」こと、そして「反応に迪切に対処する」ことが大切です。

もしお子さんの様子で気になることがありましたら、学校へご相談ください。

スクールカウンセラーの来校予定について

1月 9日
16日
23日
30日

∩
困
∩
∩
　
∩
∩
∩
ｎ

2月 6日
13日
20日
27日

3月 6日 (木)

来†

つ＼
,

繰慶奢あ疹ヘ川北町立橘小学校

令和7年1月 8日 (水 )

NO口 7

ヽヽ

もく♂」ク

ぅゼコっ、`日今糸でfア

9

r ,aん

み

'

0本校のスクールカウンセラーは、森 千鶴さんです。

予約をご希望の方は、学校へお知らせください。

●原則、木曜日の8:30～ H:30に来校です。

(都合により変更の場合もあります)

●左記の日程で都合がつかない場合は個別に対応します。

学校へご相談ください。
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感染症にご注意ください

1月 も感染症の流行拡大が懸念されています。体調が悪い場合は無理をせず、受診をお願いします。

なお、インフルエンザや新型コロナウイルス感染症は出席停止 となりますので、学校へご連絡 ください。
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大きな地震の1年後などのふし目をむかえると買に、こころや体の調子がいつもと

ちがつて感じることがあります。

下のようなことがあつたら、親や先生など、身近な大人に相談してくださいね。
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息がしにくい。トイレに何度も行きたくなる。おねしよ など  ;
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このほかにも、いつもの自分と違うと思つたら、そのことを大人と話してみてくだ

さい。おかしなことでも、はずかしいことでもありません。

●いつも通りの生活リズムで過ごしましょう(食事・遊び・学習。すいみん)

●楽しいと思えることをしましょう

●大人と一緒に過ごす時間をもちましょう

0気持ちを話せる人は、大人に聞いてもらいましよう

0無理をせず、つらい時は「つらい」と言つていいです
いっ  しょ     す

安愚できる六人と一緒に過ぜしましよう

飾白油億.,|■手←I
大きな出来事・つらい出来事から、1カ月・1年などの節目に、こころや体がいつ

しょうたい

二七F謂衰綬ミ免暦買駐 !轟反応です。  IⅢ
多くの場合は、しばらくすると元のこころと体の状態に戻ることができます。

発行 :石川県こころの健康センター(2024,12)

この,ラフレットに関する問合せ先/石川県こころの健康センター相談課 (TEL 076‐ 238‐ 5750)

子どもに必要な事は、「安患・ 安全・ 睡 眠 Jです。子どもがいつも通りの生,舌を安心して過ごせる

よう整えることが大切です。

また、節目反応は子どもだけでなく大人にも起こる反応です。子どもは大人の状態の評響を受ける

ので、大人のこころの状態を整えておくことがとても大切です。

等心身に不調があらわれる「節目反応」は「誰にでも起こる」ことを知つておく

◇自分のこころや体の反応に注意を向けておく。

機目から入る情報倣像・動画・写真等)に気を付ける。特に映像は、体験を思い出すきつかけになりやすい。

攀その日を迎える時の自分の活動を考え、準備し、実施する。旅行などに出かけて、非日常的に過ご

す方法もあります。

磐自分を支えてくれる人とゆつくり過ごす。

始リラックスする時間を作る。腹式呼吸・軽いストレッチなどもおすすめです。

つらい時には誰かに相談してみることもおすすめです。匿名で本目談できたり、夜間休日に相談できる

ところもあります。お子さんも利用できます。

心身への影響が強かつたり長引いたりして心配な時も、ご相談くださいと

行動
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076‐237‐2700(平日9時から平日17時 )

弟  0570‐ 783o780(平日17時から翌日9時/土日e祝日0時から24時 )

lk Oこころの避難所相談電話(日 ]程日・12月 29日から1月 5日は毎日:年後1時～6時 )

0120は 1119916(フリーダイヤル)※主催 :日本精神衛生学会

●生きづらびっと徳 日午前8時～午後 10時)ID検索 @yoriso卜chat 鰯

保護者や身近な六人の方へ

舞節目が近づいてくると、無意識に心身が反応してしまいます。これは、出来事が起こつた日付と一

緒にその体験が記憶されるためです。

議節目が近づくと震災を振り返る報道番組や映像が増え、きつかけになりやすいです。

メディアによる取材を受けることもあるかもしれません。復興のためのイベントをつらく感じる人

もいるかもしれません。

簸節目反応は、何年も続くことがあります。子どもの場合、今は大人に近づいていたとしても当時は

幼かつたので、非常にll帝い体験として記憶しており、震災の時期になると不安定な状態になるこ

とがあります。

期反応の出方は様々です。子どもは、自分の状況や気持ちをうまく表現することができないので、
「いつもと違う」ことに大人が気付いてあ1ザることが必要です。表画のようなことのほかに、地震

ごっこなど出来事の再現をしたり、当日寺の絵を描いたりする子もいます。

こころがけてほしいこと

電話相談

とINE組1談


