
 

被災された旭市のみなさまへ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こ の よ う な こ と は あ り ま せ ん か  

 頭痛、めまい、吐き気、腹痛、動悸、しびれなどがとれない 

 気持ちがたかぶり、寝つきが悪くなる 

 眠りの途中で目がさめる 

 食欲がおちる 

 疲れやすく体がだるい 

 イライラして怒りっぽくなる 

 不安、緊張、心配の気持ちが強い 

 集中力や記憶力が低下する 

 災害に関連した光景が繰り返しよみがえる 

 涙がとまらない 

 

このような心境にもなります 

・自分の気持ちを他の人にわかってもらえない… 

・相手に心配をかけてしまうので黙っている 

・こんな自分ではなかったのに…と情けなくなる 

・あれこれ考えるのはやめて仕事に集中しなくては… 

こ の よ う な 対 応 を し て み ま し ょ う  

 食事や睡眠を充分にとりましょう。 

 日常生活のリズムをなるべく崩さないようにしましょう。 

 深呼吸してリラックスを心がけてみましょう。 

 人と人とのつながりを大切にし、ご家族、ご近所で声をかけあいましょう。 

 信頼できる人に話を聞いてもらえることも、気持ちを楽にするのに役立ちます。

ただし、無理に話す必要はありません。 

 お酒はなるべく控えましょう。睡眠を妨げることにもつながります。 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

被災されたお子様がいらっしゃる保護者の方へ 
 

大人とは違ったかたちで、行動・からだ・心の変化が現われることがよくあります。 

 

 

こ の よ う な こ と は あ り ま せ ん か  

 赤ちゃんがえり（おもらし、指しゃぶり、べたつきなど） 

 できていたことができなくなる 

 甘えが強くなる 

 わずかな物音で起きたり、夜泣きをしたりする 

 遊びや勉強に集中できなくなる 

 元気がよすぎたり、活発に動き過ぎたりする 

 イライラして機嫌がわるい 

 表情がぼーっとしたり落ち込んだりする 

 食欲がなくなる、あるいは食べ過ぎる 

 吐き気、腹痛、下痢、頭痛、めまい、息苦しさなどを訴える 

 

こ の よ う な 対 応 を し て み ま し ょ う  

 家族と一緒の時間をふやしましょう。 

 抱っこするなどスキンシップをふやしましょう。 

 会話を多くし、否定せずにきいてあげましょう。 

 むやみに叱ったりせず受け止めてあげましょう。 

 頑張りやのお子さんには、負担が大きくなりすぎないよう注意して見守りまし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

特別な配慮を必要とする方々がお近くにいらっしゃるみなさまへ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

高齢者の方 

 心身の不調や持病の悪化が生じやすくなります 

 認知症のある方は、せん妄（夜にソワソワする／興奮して動きまわる／話が通じな

いなど）がでることがあります 

 「こころの変化」がはっきり現れないこともあります 

 

 気になる場合は、早めに医師や保健師へ相談しましょう 

障がいをおもちの方 

 早期に医療・保健・福祉などの機関をおとずれ、不安をとりのぞくことが大切です

 各機関のホームページを参照したり、お近くの保健師/医師へ相談したりしましょう

日本語を母国語としない方 

 災害や支援に関する情報が得られにくく、不安が増します 

 適切で迅速な情報を提供するよう、まわりの方がはたらきかけましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



懸命に働かれている支援者のみなさまへ 
被災された方をケアする支援者も、身体的・心理的に影響を受け、いろいろな変化が生じます。 

そのため、支援者は二次的に受傷する“隠れた被災者”と呼ばれることがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

こ の よ う な こ と は あ り ま せ ん か  

 強い疲労感、脱力感がする 

 不眠が続いたり、途中で目が覚めたりする 

 頭痛、肩こり、吐き気、腹痛、食欲不振などがある 

 イライラして怒りっぽくなる 

 気分が沈んで無気力になる 

 緊張や不安が強い 

 ああすればよかった、という思いや、何もできないという無力感をおぼえる 

 災害の光景が繰り返し目にうかぶ 

 同じ事を繰り返し考えたり、集中力や記憶力が低下する 

 こ の よ う な 対 応 を し て み ま し ょ う  

 睡眠、休憩、食事、水分を意識的にとるように心がけましょう 

 少し体を動かし、緊張をほぐしましょう 

 自分の今の気持ちについて、落ち着いて考えてみましょう 

 職場の仲間と体験を分かち合い、考えと気持ちを整理しましょう 

 家族や友人を大切にして、ゆっくり話を聞いてもらいましょう 

 

「燃えつき症候群」について 

 長期にわたり、援助活動に打ち込むあまり、心身が疲労し、感情が枯渇してしまう

ことがあります。 

 無力感、抑うつ気分、落ち着きのなさ、不眠などを伴います。 

 対人援助職の方に多く、意欲的な人ほど起きやすいといわれています。 
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 職職場のリーダーの方へ  場
 

 

 

 

自分を大切にすることが、新たな希望へとつながっていきます。 

気になる様子がなかなかおさまらない場合は、 

保健センターや医療機関に相談しましょう。 

場ののリリーーダダーーのの方方へへ 

 どんなに忙しくても、スタッフの定期的かつ充分な休息を確保しましょう 

 業務後には、話し合いの場を設けるなどして、チーム全体でストレスを処理しましょう 

 

 


