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～災害
さいがい

時
じ

におけるコミュニケーション～        
 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆
みな

さまへ  

 今年度
こんねんど

も北巽
きたたつみ

小学校
しょうがっこう

で勤務
き ん む

することになり、３年目
ね ん め

になりました。今年度
こんねんど

もどうぞよろしくお

願
ねが

いします。スクールカウンセリングの実施
じ っ し

日
び

は、金曜日
きんようび

です。 
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さて、私
わたし

はこれまで東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

時
じ

における福島県
ふくしまけん

での支援
し え ん

活動
かつどう

をはじめ、被災地
ひ さ い ち

の支援
し え ん

活動
かつどう

に

取
と

り組
く

んでまいりました。そこで、被災地
ひ さ い ち

支援
し え ん

の経験
けいけん

とスクールカウンセラーの立場
た ち ば

から、今回
こんかい

の

新型
しんがた

コロナウィルスによる感染症
かんせんしょう

災害
さいがい

において、保護者
ほ ご し ゃ

の皆
みな

さまに知っておいて頂
いただ

きたい事柄
ことがら

に

ついて記載
き さ い

しました。是非
ぜ ひ

お読
よ

みいただければと思
おも

います。 

「災害
さいがい

時
じ

におけるストレス反応
はんのう

とその対処
たいしょ

」について、スクールカウンセラー便
たよ

り No.2 をご覧
らん

く

ださい。 

 

■ 感染症
かんせんしょう

災害
さいがい

における心構
こころがま

えとコミュニケーション 

今回
こんかい

の感染症
かんせんしょう

災害
さいがい

では、先
さき

行
ゆ

きの不透明
ふとうめい

さ、経済
けいざい

ダメージによる生活
せいかつ

不安
ふ あ ん

、外出
がいしゅつ

自粛
じしゅく

にともな

う人
ひと

との交流
こうりゅう

の遮断
しゃだん

、ウィルス感染
かんせん

への不安
ふ あ ん

や恐怖
きょうふ

、世界中
せかいじゅう

の人々
ひとびと

が、様々
さまざま

なストレスに見舞
み ま

わ

れています。また、ウィルス感染
かんせん

による著名人
ちょめいじん

の死
し

や、医療
いりょう

崩壊
ほうかい

や経済
けいざい

の混迷
こんめい

などが連日
れんじつ

報道
ほうどう

され、

世界中
せかいじゅう

の厳
きび

しい状 況
じょうきょう

が目
め

に飛
と

び込
こ

んでくるようになっており、益々
ますます

ストレスが高
たか

まっているよう

に思
おも

います。 

こうしたストレスフルな、緊迫
きんぱく

した状況下
じょうきょうか

にあると、 心
こころ

や考
かんが

え方
かた

がかたくなり、イライラし

やすくなっても自然
し ぜ ん

なことです。そのうえ、外出
がいしゅつ

自粛
じしゅく

で人
ひと

との交流
こうりゅう

や運動
うんどう

ができませんので、そ

の分
ぶん

、気持
き も

ちが張
は

り詰
つ

めやすく、心身
しんしん

の調子
ちょうし

を崩
くず

しやすくなっています。そこで、自身
じ し ん

と家族
か ぞ く

の心
こころ

の健康
けんこう

や人間
にんげん

関係
かんけい

を守
まも

るためにも、以下
い か

の事柄
ことがら

について知
し

っておいてください。 

 

① 感染症
かんせんしょう

やお金
かね

と政治
せ い じ

は人間
にんげん

関係
かんけい

を分断
ぶんだん

する機能
き の う

をもっている 

感染症
かんせんしょう

が拡大
かくだい

し、身近
み ぢ か

に迫
せま

ってくると、咳
せき

こんだ人
ひと

をみかけると「あの人
ひと

は感染
かんせん

しているか

もしれない」と疑
うたが

ってしまっても自然
し ぜ ん

なことです。また、自分
じ ぶ ん

は「感染
かんせん

していると思
おも

われてい

るのではないか」と疑
うたが

ってしまう人
ひと

もいるかもしれません。人
ひと

は疑
うたが

いの心
こころ

があると、なんで

もないことでも怖
こわ

いと感
かん

じたり、いろんなことが疑
うたが

わしく感
かん

じるようになります。疑
うたが

いが強
つよ

く

なると、思
おも

い込
こ

んで視野
し や

がせまくなり、偏見
へんけん

をもったり、差別
さ べ つ

してしまうこともあります。 

くわえて、今
いま

は政府
せ い ふ

による生活
せいかつ

補償
ほしょう

政策
せいさく

が具体化
ぐ た い か

され、政策
せいさく

の実施
じ っ し

が近
ちか

づいてきています。

そのため、今
いま

は誰
だれ

しもが政治
せ い じ

の影響下
えいきょうか

にあります。 



人
ひと

はお金
かね

(補償
ほしょう

格差
か く さ

)や政治
せ い じ

の影響
えいきょう

にさらされると、置
お

かれている環境
かんきょう

や考
かんが

え方
かた

の違
ちが

いなど

により、互
たが

いを批判
ひ は ん

し、感情的
かんじょうてき

な衝突
しょうとつ

が起
お

こりやすくなります。その結果
け っ か

、これまで良好
りょうこう

で

あった人間
にんげん

関係
かんけい

までもが悪化
あ っ か

しやすくなるのです。東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

のときは、原発
げんぱつ

事故
じ こ

による補償
ほしょう

を受
う

け取
と

ることができた人々
ひとびと

と補償
ほしょう

を受
う

け取
と

れなかった人
ひと

との間
あいだ

で、人間
にんげん

関係
かんけい

が悪化
あ っ か

する事態
じ た い

が起
お

こりました。また、補
ほ

償金
しょうきん

を受
う

け取
と

ることができた人
ひと

のなかにおいても、補
ほ

償金
しょうきん

格差
か く さ

に

よって感情的
かんじょうてき

な衝突
しょうとつ

が至
いた

るところで起
お

こりました。さらに、原発
げんぱつ

政策
せいさく

にともなう政治
せ い じ

にさら

された結果
け っ か

、原発
げんぱつ

政策
せいさく

に関
かん

して意見
い け ん

を言
い

うと、多
おお

くの人
ひと

からバッシングされてしまうような事象
じしょう

がいろんなところで起
お

こり、福島県外
ふくしまけんがい

の人
ひと

でないと安心
あんしん

して相談
そうだん

ができないという、非常
ひじょう

に辛
つら

い

事態
じ た い

が起
お

こり、多
おお

くの方
かた

が大変
たいへん

苦
くる

しい思
おも

いをし、傷
きず

ついたりしました。 

感染症
かんせんしょう

やお金
かね

と政治
せ い じ

は人間
にんげん

関係
かんけい

を分断
ぶんだん

する機能
き の う

をもっています。ですから、今
いま

の非常
ひじょう

事態
じ た い

に

おいては、人間
にんげん

関係
かんけい

を守
まも

り、良好
りょうこう

に保てるように、いつも以上
いじょう

にあたたかいコミュニケーショ

ンを心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。経済的
けいざいてき

な「希望
き ぼ う

」が厳
きび

しい状 況
じょうきょう

にある分
ぶん

、気持
き も

ちの通
かよ

い合
あ

っ

た人間
にんげん

関係
かんけい

を心
こころ

の支
ささ

えにしていきたいですね。 

 

② 災害
さいがい

時
じ

の症 状
しょうじょう

（ストレス反応
はんのう

）やその持続
じ ぞ く

期間
き か ん

は、人
ひと

によって異
こと

なる。 

一般
いっぱん

に、災害
さいがい

時
じ

のストレス反応
はんのう

は、症 状
しょうじょう

も期間
き か ん

も人
ひと

によって異
こと

なります。感性
かんせい

や感受性
かんじゅせい

の違
ちが

いによって、同
おな

じ出来事
で き ご と

を経験
けいけん

しても、数日
すうじつ

で回復
かいふく

する人
ひと

もいれば、何
なん

か月
げつ

も落
お

ち込
こ

んだまま

の人
ひと

もいます。 

ですから、調子
ちょうし

を崩
くず

している方
かた

に対
たい

しては、共感的
きょうかんてき

な態度
た い ど

で接
せっ

するよう心
こころ

がけましょう。 

例
れい

：「心配
しんぱい

しすぎだ」ではなく、「心配
しんぱい

なんだね」と声
こえ

をかける。 

 

③ 災害
さいがい

時
じ

の危機感
き き か ん

には温度差
お ん ど さ

がある。 

同様
どうよう

に、置
お

かれている環境
かんきょう

や立場
た ち ば

等
など

によって、感染
かんせん

リスクに対する
た い す る

危機感
き き か ん

も異
こと

なります。そ

のため、「もっと危機感
き き か ん

をもたないと！！！」などと感情的
かんじょうてき

な衝突
しょうとつ

が起
お

こりやすくなります。

特
とく

に医療
いりょう

従事者
じゅうじしゃ

の方
かた

やそのご家族
か ぞ く

をはじめ、感染
かんせん

リスクが高
たか

いとされる方々
かたがた

におかれては命
いのち

が

かかっている状 況
じょうきょう

ですから、危機感
き き か ん

の違い
ち が い

に憤り
いきどおり

を感じ
か ん じ

、ときには強い
つ よ い

言葉
こ と ば

をもちいてしま

うこともあると思
おも

います。その気持
き も

ちはとても自然
し ぜ ん

で理解
り か い

されるものです。 

 

④ 災害
さいがい

時
じ

に心
こころ

がけるコミュケーションについて。 

感染症
かんせんしょう

災害
さいがい

では社会
しゃかい

交流
こうりゅう

が断
た

たれるため、孤立
こ り つ

しがちです。孤立
こ り つ

のストレスによる健康
けんこう

の

悪化
あ っ か

が懸念
け ね ん

されています。今
いま

の状況下
じょうきょうか

で、もし家族
か ぞ く

関係
かんけい

が悪化
あ っ か

してしまうと、家族
か ぞ く

全員
ぜんいん

が苦
くる

し

くなってしまいます。 

災害
さいがい

時
じ

は、気持
き も

ちや意見
い け ん

の伝
つた

え方
かた

や言葉
こ と ば

選
えら

びを丁寧
ていねい

に行
おこな

ってもらうことが大切
たいせつ

です。とくに

怒
いか

りの伝
つた

え方
かた

は重要
じゅうよう

です。怒
いか

りはそのまま言葉
こ と ば

にするのではなく、怒
いか

りの奥
おく

にある不安
ふ あ ん

な気持
き も



ち、心配
しんぱい

な気持
き も

ち、怖
こわ

い気持
き も

ちを素直
す な お

に伝
つた

えることがポイントです。そうすると、人間
にんげん

関係
かんけい

を悪化
あ っ か

させず、相手
あ い て

に気持
き も

ちが伝
つた

わりやすくなります。  

 例
れい

：「こんな時期
じ き

に外出
がいしゅつ

するなんて！！ なんて非常識
ひじょうしき

なの！！」ではなく、「私
わたし

は高齢
こうれい

の

親
おや

と同居
どうきょ

しているから、感染
かんせん

しないかすごく心配
しんぱい

なの。だから、外出
がいしゅつ

している人
ひと

を見
み

たら、腹
はら

がたってしまうの。できるだけ外出
がいしゅつ

しないで欲
ほ

しいな」などと伝
つた

えます。 

 また、これまでお伝
つた

えしてきたように、災害
さいがい

時
じ

には感
かん

じ方
かた

に温度差
お ん ど さ

があり、いろんな考
かんが

え方
かた

があるので、身近
み ぢ か

な人
ひと

でも自分
じ ぶ ん

と異
こと

なる 考
かんが

えをもっていることもあるでしょう。身近
み ぢ か

な人
ひと

に

自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちや 考
かんが

え方
かた

が認
みと

めてもらえないことは、とても辛
つら

いことです。身近
み ぢ か

な人
ひと

との人間
にんげん

関係
かんけい

を守
まも

るためにも、「アサーティブコミュニケーション」がとても重要
じゅうよう

です。 

「アサーティブコミュニケーション」とは、自分
じ ぶ ん

や他者
た し ゃ

の気持
き も

ちや考
かんが

えを尊重
そんちょう

したコミュ

ニケーションのことです。具体的
ぐたいてき

には、自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちや考
かんが

えを素直
す な お

に伝
つた

えるようにすること、

人
ひと

に伝
つた

える時
とき

は「私
わたし

は～と思
おも

う」とＩ
あい

メッセージで伝
つた

えること、自分
じ ぶ ん

と異
こと

なる考
かんが

えを否定
ひ て い

す

るのではなく、「あなたは～と思
おも

うんだね」と認
みと

めること、です。Ｉ
あい

メッセージで伝
つた

えると、相手
あ い て

を否定
ひ て い

非難
ひ な ん

するような言
い

い方
かた

になりにくいのです。 

   

■ おわりに 

現在
げんざい

、感染
かんせん

された方
かた

や医療
いりょう

従事者
じゅうじしゃ

の方
かた

、そしてそのご家族
か ぞ く

に対
たい

する差別
さ べ つ

や偏見
へんけん

が問題
もんだい

視
し

されてい

ます。差別
さ べ つ

や偏見
へんけん

は不安
ふ あ ん

から起
お

こります。温度差
お ん ど さ

こそあれ、誰
だれ

もが見
み

えない感染
かんせん

リスクで不安
ふ あ ん

にな

っています。不安
ふ あ ん

な 状 況
じょうきょう

にありますが、自制
じ せ い

を心
こころ

がけ、家族
か ぞ く

や他人
た に ん

を傷
きず

つけてしまわないよう

に、あたたかな気持
き も

ちを総動員
そうどういん

して、この困難
こんなん

を乗
の

り切
き

っていきたいですね。 
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