
                                

 

 

 

 みなさん、自宅でどのように過ごしていますか？ 新型コロナウイルス感染拡大予防のため長く続く休校と 

連日のニュース等で、ずいぶんストレスや疲れがたまってきているのではないでしょうか？「行きたいとこ 

ろに 行けない」「会いたい人に 会えない」…そんな思いで過ごしていると思います。でも、みなさんが自宅 

で過ごしてくれるおかげで、多くの人の“命”が救われているのです。“当たり前の日常が、どれだけ大切 

だったのか”に気付き、感謝する機会です。生徒のみなさんには、この自宅待機の期間を、“ぜひ有意義な時 

間にしてほしい”と願っています。 

 自粛期間が長引き、いろいろな感情が生じることも自然なことです。ありのままを受け止め、これまで忙 

しくて出来なかったこと等も、この期間にぜひやってみましょう！ ストレス解消になりますよ。(^^)/ 

 

 

 

 

 

 

〈例〉 

      ● 自由が制限されることで、怒りや不安を感じます。 

● 他の人との交流が制限されているため、孤独や寂しさを感じます。 

● イライラしたり、腹を立てたりしやすくなります。 

● ウイルスに関するニュースばかりを見て、落ち着きがなくなったり、怖くなったりします。 
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隔離
かくり

自宅待機で

こうした反応が起こるのは、とても自然なことで

す。心の健康を保つためのヒントにしてください♥ 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：日本赤十字社「感染症流行期にこころの健康を保つために（PDF）」、ウイルスの次にやってくるもの（動画）」より 

 

    

     Stay Home !  
      毎日の検温も忘れずに！ 

 

 

厚生労働省:ｺﾞｰﾙﾃﾞﾝｳｨｰｸは外出を控えましょう https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000121431_00117.html 

 

● 新型コロナウイルス感染症に関する 健康相談窓口 

兵庫県 （24時間受付） ・・・ 電話：078-362-9980  

神戸市 （24時間受付） ・・・ 電話：078-322-6250 

厚生労働省 （９-２１時）   ・・・ 電話:0120-565653 

 

「ウイルスの次にやってくるもの。」 

「恐怖。」 

「恐怖が苦手なものは、笑顔と日常だ。

家族や友人と電話して、笑おう。 

いつものように、きちんと食べて、 

眠ろう。恐怖は逃げていくだろう。」 

「励ましあおう。応援しあおう。」 

「人は、団結すれば 恐怖よりも強く 

賢い」 

 

私たちは、つながっています。 

みんなで協力して、この困難を乗り越

えましょう！  

「今日、私たちができることを、それぞ

れの場所で。」 

ｺﾞｰﾙﾃﾞﾝｳｨｰｸ 

★ルールーを決めて。 

★時間は、短時間で。 

★お互い、迷惑にならない

ようにしましょう！ 

 

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000121431_00117.html

