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心の調子はどうですか？ 

地震
じ し ん

から１か月半
げつはん

が経過
け い か

しました。連日
れんじつ

ニュース等
とう

で被災
ひ さ い

された地域
ち い き

の様子
よ う す

を見聞
み き

きすると、不安
ふ あ ん

や恐怖
きょうふ

が高
たか

まったり、被災された方は大変
たいへん

だろうと自分
じ ぶ ん

も辛
つら

い気持
き も

ちになっている人はいませんか。このようにつ

らい思いをしている人に共感
きょうかん

しているうちに、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の心
こころ

や体
からだ

の不調
ふちょう

を感
かん

じることを「共感
きょうかん

疲労
ひ ろ う

」と

いうそうです。しんどいなと感じる時は、ニュース等から目をそらしたり、気分
き ぶ ん

転換
てんかん

をする、辛い気持ちを

誰
だれ

かと話
はな

すなどして、共感疲労を予防
よ ぼ う

してくださいね。 

ストレスがかかるとどんな反応
はんのう

が起
お

きる？ 

 

 

 

 

 

 

 

ストレスを感
かん

じた時
とき

の対処
たいしょ

方法
ほうほう

 

 

からだ 

・寝付
ね つ

けない 

・だるい 

・頭痛
ず つ う

や腹痛
ふくつ う

 

・食欲
しょくよく

が出
で

ない 

こころ 

・不安
ふ あ ん

  ・イライラ 

・落
お

ち着
つ

かない 

・やる気
き

がでない 

・ひとりぼっちだと感
かん

じる 

行動 

・落
お

ち着
つ

かない 

・はしゃぐ 

・怒
おこ

りっぽくなる 

・ひきこもる 

考え方 

・集中
しゅうちゅう

できない 

・考
かんが

えがまとまらない 

・思
おも

い出
だ

せない 

・忘
わす

れやすい 



心
こころ

と体
からだ

のアンケートの結果
け っ か

から 
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睡眠時間は足りているか

足りている 大体足りている あまり足りていない 足りていない

コロナ・インフルの感染者
かんせんしゃ

が 

校内
こうない

で増加中
ぞうかちゅう

。 

免疫力を高めて 

スギ花粉
か ふ ん

 

飛
と

び始
はじ

め予報
よ ほ う

 

2月中 旬
ちゅうじゅん

～ 

（参照：日本気象

協会 HP） 

年間
ねんかん

を通
とお

して睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

気
ぎ

味
み

の生徒
せ い と

が

40％ほどいました。必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

はそ

れぞれ違
ちが

うでしょう。日中
にっちゅう

、調子
ちょうし

よく過
す

ごすためにも、自分に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を

確保
か く ほ

できるといいですね。 

高校生
こうこうせい

の睡眠
すいみん

が不足
ふ そ く

すると・・・ 

成長
せいちょう

の遅
おく

れ、注意
ちゅうい

や集中力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

・眠気
ね む け

・疲
つか

れやすい、肥満
ひ ま ん

など 

 

○時
じ

に寝
ね

て、●時
じ

に起
お

きると、 

あなたの調子
ちょうし

はいい？ 


