
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日本
に ほ ん

赤十字社
せきじゅうじしゃ

の資料
しりょう

をもとに、井料先生
いりょうせんせい

がYouTube 

動画
ど う が

を作成
さくせい

されました。内容
ないよう

は「家
いえ

の中
なか

でこころの健康
けんこう

を保つ
たも

ために」 

です。スマートフォンを持って
も

いる人
ひと

は、右下
みぎした

のQRコード
こ ー ど

を 

読み取り
よ と

、見る
み

ことができます!! 

ホームページアドレス   https：//youtu.be/２A６UiGVY8Vｇ 

 

 
こころの110番

ばん

通信

つうしん

  

 

 
 

作成：山本 

 

第４号 令和２年（２０２０年）５月２０日 

井料美輝子先生 

いりょう みきこ せんせい 

家
いえ

にいよう  『家
いえ

の中
なか

でこころの健康
けんこう

を保つ
たも

ために』  参考
さんこう

：日本
に ほ ん

赤十字社
せきじゅうじしゃ

 

みなさん こんにちは 私
わたし

は いりょう みきこです 手話
し ゅ わ

ネームはみきです 

よろしくおねがいします 私
わたし

はきこえます 心理
し ん り

カウンセラー
か う ん せ ら ー

です 

今
いま

 新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

流行
りゅうこう

のため 外出
がいしゅつ

せずに家
いえ

にいる生活
せいかつ

が続いて
つづ

いますね 

そこで家
いえ

の中
なか

でこころの健康
けんこう

を保つ
たも

ために大切
たいせつ

なことを手話
し ゅ わ

でお話し
はな

します 

この話
はなし

は日本
に ほ ん

赤十字社
せきじゅうじしゃ

の資料
しりょう

をもとにおはなしします 

今
いま

 新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

流行
りゅうこう

のため 外出
がいしゅつ

禁止
き ん し

 密閉
みっぺい

禁止
き ん し

（閉めきらない
し

） 

密集
みっしゅう

禁止
き ん し

（集まらない
あつ

）密接
みっせつ

禁止
き ん し

（近づかない
ちか

）家
いえ

にずっといる暮らし
く

が続いて
つづ

います 毎日
まいにち

 毎日
まいにち

  

家
いえ

にいると 私たち
わたし

の心
こころ

に変化
へ ん か

があらわれます  

不安
ふ あ ん

 ウイルス
う い る す

は目
め

に見えない
み

ので この病気
びょうき

が これから どうなっていくのか わかりません 

もし 自分
じ ぶ ん

が感染
かんせん

したら 家族
か ぞ く

が感染
かんせん

したら 友達
ともだち

が感染
かんせん

したら 世界中
せかいじゅう

に感染
かんせん

が広がったら
ひろ

と 

心配
しんぱい

になります また 私
わたし

は 仕事
し ご と

を 続けられる
つづ

のか 子供
こ ど も

たちの学校
がっこう

は 再開
さいかい

されるのか 

両親
りょうしん

は大丈夫
だいじょうぶ

だろうか など 心配
しんぱい

は尽きません
つ

 自分
じ ぶ ん

を責める
 せ

 今
いま

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

が流行
りゅうこう

してい

るのは誰
だれ

のせいでもありません なのに 自分
じ ぶ ん

のせいではないかと 自分
じ ぶ ん

を責
せ

める気持ち
 きも

が 出て
で

く

るときもあります 怒り
いか

 イライラ
い ら い ら

 家
いえ

にいてもたいくつ 遊び
あそ

にいきたい 友達
ともだち

に会いたい
あ

 でも 

できない さまざまな行事
ぎょうじ

やイベント
い べ ん と

も楽しみ
たの

にしていたのに中止
ちゅうし

になり怒り
いか

が爆発
ばくはつ

イライラ
い ら い ら

します 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暗い
くら

気持ち
 きも

 世界
せ か い

は終わった
 お

 私
わたし

の人生
じんせい

も終わり
 お

 気持ち
  きも

が落ち込んで
 お   こ

しまいます 友達
ともだち

に会えない
 あ

 

大切
たいせつ

な人
ひと

たちにも 会えない
 あ

 孤独
こ ど く

でさびしいです こんな気持ち
 きも

を感じ
かん

ている人
ひと

いますか でも

大丈夫
だいじょうぶ

です これらの気持ち
 きも

は 誰
だれ

にでも起こる
 お

 普通
ふ つ う

で 自然
し ぜ ん

な気持ち
  きも

です 

家
いえ

の中
なか

でこころの健康
けんこう

を保つ
たも

ために 大切
たいせつ

なポイント
ぽ い ん と

を８つあげます 

落ち着いて
 お    つ

 体調
たいちょう

観察
かんさつ

 あなたの熱
ねつ

が３７．０～３７．２度
３ ７ ． ２ ど

だった場合
ば あ い

 あわてて病院
びょういん

に行く
 い

のは 

やめましょう 逆
ぎゃく

に病気
びょうき

がうつるかもしれません 落ち着いて
 お    つ

 家
いえ

の中
なか

で ゆっくり休めば
やす

 自然
し ぜ ん

と

治る
なお

こともあります 睡眠
すいみん

 毎日
まいにち

寝る
 ね

時間
じかん

と起きる
 お

時間
 じかん

を決めて
 き

 規則正しい
きそく ただ

生活
せいかつ

を心がけましょう
こころ

食事
しょくじ

 家
いえ

にいるだけだと 太って
ふと

しまうから 食べる
 た

量
りょう

を減らす
 へ

という人
ひと

がいますが それはやめま

しょう ３食
 しょく

きちんと食べましょう
 た

 栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

になると 病気
びょうき

にかかりやすくなりますし 気分
き ぶ ん

も

落ち込んで
 お   こ

しまいます 家
いえ

の中
なか

でできる運動
うんどう

もあります ストレッチ
す と れ っ ち

 筋
きん

トレ
と れ

 今
いま

は You Tube で  

トレーニングの動画
ど う が

があるので 動画
ど う が

を見ながら
 み

 トレーニング
と れ ー に ん ぐ

することもできます 近所
きんじょ

に 人
ひと

が

少ない
すく

 場所
ば し ょ

があれば ウオーキング
う お ー き ん ぐ

するのも良い
 よ

ですね 気持ち
  きも

をうけとめよう 悲しく
かな

なったり 

イライラ
い ら い ら

しても大丈夫
だいじょうぶ

です それは自然
し ぜ ん

で ふつうの気持ち
 きも

 落ち着いて
 お      つ

すごしましょう 深呼吸
しんこきゅう

を

すると 気持ち
  きも

が落ち着きます
 お     つ

 家
いえ

の中
なか

でできることを 楽しもう
たの

 読書
どくしょ

 絵
え

を描く
か く

 パズル
ぱ ず る

 裁縫
さいほう

 

あなたが好き
 す

なことは何
なに

ですか？ コミュニケーション
こ み ゅ に け ー し ょ ん

 今
いま

 実際
じっさい

に友達
ともだち

に会う
 あ

ことはできないけど

メール
め ー る

やLINE
ラ イ ン

 F A X
ファックス

はできます テレビ
て れ び

電話
で ん わ

で 顔
かお

を見ながら
 み

話す
はな

こともできます  

最後
さ い ご

のポイント
ぽ い ん と

は  希望
き ぼ う

を持とう
 も

 今
いま

はたいへんな 状 況
じょうきょう

ですが  いつか必ず
かなら

終わります
 お

 

乗り越える
 の   こ

ことができます 自分
じ ぶ ん

を信じ
しん

 仲間
な か ま

を信じ
しん

 明るい
あか

未来
みらい

を信じましょう
しん

  

注意
ちゅうい

することが３つあります 一日中
いちにちじゅう

 寝る
 ね

のはやめましょう 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は長い
なが

方
ほう

が良い
 よ

？  

いえいえ逆
ぎゃく

に起きた
 お

時
とき

に 疲れて
つか

しまいます 寝る
ね

時間
じかん

 起きる
 お

時間
じかん

を決めて
き め て

 規則正しい
きそく ただ

生活
せいかつ

を 

しましょう 情報
じょうほう

を取りすぎない
 と

 テレビ
て れ び

やネット
ね っ と

やスマホ
す ま ほ

を見る
 み

と コロナ
こ ろ な

のニュース
に ゅ ー す

が あふれ

ています 見過ぎて
 みす

しまうと不安
ふ あ ん

になったり 気分
き ぶ ん

が落ち込んだり
お   こ 

します 情報
じょうほう

のチェック
ち ぇ っ く

は １日
１ に ち

 

１回
１ か い

くらいにして 情報
じょうほう

を取りすぎない
 と

ように 気
き

をつけましょう  

一人
ひ と り

でがまんしないで悲しく
かな

なったり イライラ
い ら い ら

したりしたら誰
だれ

かに 気持ち
 きも

を話す
はな

ことが大切
たいせつ

です  

メール
め ー る

やLINE
ら い ん

 テレビ
て れ び

電話
で ん わ

などで 気持ち
 きも

をはきだすことが大切
たいせつ

です ここまでの 話
はなし

を参考
さんこう

にして 

こころの健康
けんこう

を保って
たも

生活
せいかつ

しましょう        ～井料先生
いりょうせんせい

による動画
どうが

の内容
ないよう

です 字幕
じまく

より抜粋
ばっすい

～ 

 

 

 


