
14.学生の心身の健康面におけるケア
（学内対応分）

実施時期又は期間
平成２３年３月１６日～継続中

対応部局及び人員
保健管理センター ５名

【教員（医師，カウンセラー），看護師】

実施の背景・目的
被災の有無に関わらず，震災の影響による心身の不調を感じる学生が現れることが予

想されたため，保健管理センターへ相談するよう呼び掛け，対応することとした。

実施概要
心身の不調が自然な反応であること，自身でできる対処方法及び不調が強い時や長引

く時は保健管理センターへ相談するよう呼び掛けるポスターを作成し，学内の掲示及び

ホームページに掲載することによる周知徹底を図った。

効果又は結果
現在までのところ，被災地出身学生の相談は数件あったが，いずれも震災のみが主な

原因・問題ではなかったこともあり，通常のカウンセリングで対応し，医療機関への紹

介や学業不振等の深刻な状況に陥る学生はいなかった。

担当部局名
保健管理センター，学務部学生課



今回の震災で不安や心配，体調不良を感じている方へ 
 

 災害などのショックな出来事は，私たちの心と身体に大きなストレスをもた

らし，バランスを崩すことがあります。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 これは，いつもと違うショックを受けた時に生じる自然な反応です。 

 誰にもあるあたりまえな反応ですが，反応の強さやあらわれかたは人によっ

て違います。 

 

 少しでも安全で安心できる生活を続けているうちに徐々におさまってい

きます。生活のリズムをととのえたり，リラックスできることをしたり，自分

でできることをやってみましょう。 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 マスコミ報道から情報収集することも大事ですが，不安が強まって苦しくな

るようなら，マスコミ報道に接しない時間をつくり，自分を守りましょう。 

  

 心と身体のつらさが強すぎたり，長く続くときは，一人でがまんせずに， 

保健管理センターに相談にきてください。 

 

 連絡先：保健管理センター 0172-39-3128 

身体 

寝つけない，夜中に目が覚め

る，食欲が出ない，おなかや

頭が痛い，めまいがする etc 

気持ち 

不安，こわい，イライラする，

おちこむ，何も感じない，やる

気が出ない，孤独感 etc 

行動 

すぐ涙が出る，はしゃぐ，

怒りっぽくなる etc 

考え方 

集中できない，考えがまとまり

にくい，忘れやすい，助かった

自分を責めてしまう etc 

 

 

安心感 

好きな音楽を聴く，軽く体を

動かす。ホッとする時間や場

所を見つけましょう。 

心の絆 

家族や友達と一緒に過ごす，連

絡を取り合う。「自分はひとりで

はない」と感じることができる

といいですね。 

気持ちをあらわす 

話す，泣く，笑う，怒るなど気

持ちを表現できる場所と時間

をさがしましょう。 

まずは腹式呼吸！ 

ため息をつくように，一度息を吐きましょう。

吐ききったら「少しだけ鼻から吸う → 軽く止

める → 口から細く長く吐く」を何回か繰り返

します。気持ちが苦しいときなど，気楽に何度

か試してみましょう。 
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