
令和６年能登半島地震の甚大な被害により、多くの方が被災されました。皆さんの中にも、いろ

いろな思いや緊張が途切れない時間を過ごしてる人もいるかもしれませんね。 

このような大きな災害の後には、心や体に様々な変化が起こることがあります。これはとても自

然な反応で、皆さんだけでなく、大人にも起こりうる反応なので心配はいりません。 

 

 

 

 

 

 

 

② どんな反応が起こる？ 

心 体 行動 考え方 

□とても怖い 

□不安 □イライラ 

□気分が落ち込む 

□無感情 

□やる気がでない 

□ひとりぼっちな感じ 

□寝付きが悪い 

□夜中に目が覚める 

□食欲が出ない 

□食べ過ぎてしまう 

□腹痛 □頭痛 

□体がだるい 

□落ち着かない 

□怒りっぽくなる 

□子ども返り 

□引きこもる 

□集中できない 

□考えがまとまらない 

□急に地震のことを 

思い出す 

□忘れっぽい 

□自分を責めてしまう 

これらの反応は時間の経過とともに回復していくと言われています。自分にとって嫌な感情であ

っても、抑えたり無視したりするのではなく、誰かに話してため込まないようにしましょう。 

泣きたい時は泣いてもいいよ。がまんする必要はありません。 

③ ストレスへの対応法 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いきいき ☆きら☆きら  
         令和６年１月（裏面もあります） 

          

                                  津幡中学校長     泉 智一 

                    養護教諭        髙木佑希恵 

今月号の内容 

・地震後の心身の変化とストレス 

・肩のリラックス法 

・感染予防と免疫について 

余裕がある 



 

学校ぐるみで感染予防！ 
特に、３年生は私立入試前の大切な時です。お世話

になった先輩たちが日ごろの頑張りを発揮できるよ

うに、学校全体で感染を予防して、３年生を守りまし

ょう。受験は団体戦。そしていつかは１・２年生も通

る道。他人事とは思わずに、一人ひとりができること

をしていきましょう！ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 普通の風邪？新型コロナ？インフルエンザ？ 

どれも似た症状なので自己判断は難しいです。 

発熱したときは、お休みし主治医の診断を受けましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


