
保健だより 
  

 十三中生の皆さん、今年もよろしくお願いします。 

年明けに、大きな地震が起き、驚いたり、怖くなったり、不安にな

ったりした人も多いのではないでしょうか。『心配だな』『いつも

よりイライラしやすいな』『眠りづらいな』『あまり食べたくない

な』等といった「こころの変化」は、今回のような大きな出来事の

後には誰にでも起こりうることです。 

 

また、皆さんの中には、家の中や周囲の片付け、手伝いをしてくれ

た人もたくさんいたと思います。みなさんが居てくれて、家族や地域

の方は心強かったり、とても助けられたりしたと思います。 

 

今もなお、余震が続いていて、心配な気持ちだと思います。そんな気持ちを、一人で

心の中で抱えたり、解決しようとしたりせず、声に出して誰かに話してみたり、運動をし

てリフレッシュしてみたりしてみましょう。先生方や木林スクールカウンセラーさん、保

健室でも、ぜひ話を聞かせてくださいね。 

 

<３学期スクールカウンセラー来校日> 

いずれの日も、原則１０時～１４時頃まで相談可 

  １月１０日（水）、１７日（水） 

  ２月 ７日（水）、２１日（水）、２８日（水） 

  ３月 ６日（水） 

 

＜外部の相談機関＞ 

・西部教育事務所「相談室」（℡０７６６－２６－７８３０） 

電話相談または来所相談のどちらも可能です。 

月曜～金曜８時３０分～１７時１５分まで受け付けています。 

  

  ・富山県こころの電話 

   平日（９時半～１７時）      ℡０７６―４２８―０６０６ 

夜間休日（１７時～９時半）   ℡０５７０―０７４―３３３ 

 

 

令和６年１月１０日 

氷見市立十三中学校 

保健室 



【大きな出来事があった後の様子や対処方法について】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜対処方法について＞ 

 

 

 

 

 

・食事や睡眠など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。 

 

・イライラが強まったときは、深呼吸をしてリラックス

してみましょう。 

 

・人と人のつながりを大事にしましょう。家族同士やご

近所同士、友達同士で声をかけ合いましょう。 

 

・必要に応じて、テレビや SNSなどの報道を見ないな

ど、ニュースから距離を置きましょう。 

 

・信頼できる人に話を聞いてもらうことは、心を軽くす

るのに役立ちます。ただし、無理に話すことはありま

せん。自分のペースで OKです。 

＜体と心の変化＞ 

 

※上記は東京都福祉保健局から発行された資料「災害時の心のケアの手引き」を基に作成 


