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■
ス
タ
ー
フ
ェ
ス
タ
＆
ラ
ン

タ
ン
祭
り

２
月
２
日
、「
こ
ぶ
し
の
湯

あ
つ
ま
」
を
会
場
に
催
さ
れ

た
イ
ベ
ン
ト
に
学
校
全
体
を

上
げ
て
参
加
し
ま
し
た
。
昨

年
ま
で
は
、
デ
ザ
イ
ン
を
考

え
て
ラ
ン
タ
ン
を
配
置
す
る

ス
タ
イ
ル
で
の
参
加
で
し
た

が
、
今
回
は
ラ
ン
タ
ン
制
作

か
ら
の
参
加
で
し
た
。
イ
ベ

ン
ト
の
３
週
間
前
か
ら
作
り

始
め
、
計
２
５
０
回
の
ラ
ン

タ
ン
を
作
り
ま
し
た
。
初
め

て
の
作
業
で
あ
っ
た
こ
と
も

あ
り
、
な
か
な
か
上
手
く
作

れ
ず
、
試
行
錯
誤
の
連
続
で

し
た
。
途
中
、
気
温
が
高
い

日
が
続
く
ア
ク
シ
デ
ン
ト
も

あ
り
ま
し
た
が
、
イ
ベ
ン
ト

直
前
に
目
標
の
個
数
を
ど
う

に
か
作
り
上
げ
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
イ
ベ
ン
ト
に
尽

力
し
た
生
徒
た
ち
に
と
っ
て
、

花
火
は
格
別
に
き
れ
い
に
見

え
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

■
１
年
生
宿
泊
研
修

２
月
６
日
〜
８
日
、「
国
立

日
高
青
少
年
自
然
の
家
」
を

会
場
に
１
年
生
が
宿
泊
研
修

に
行
っ
て
き
ま
し
た
。
全
３

ラ
ウ
ン
ド
の
ス
キ
ー
研
修
で

は
、
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の

方
々
か
ら
指
導
を
受
け
、
か

な
り
上
達
す
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
最
終
日
は
、コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
つ
い
て
講

習
を
受
け
、
相
手
の
こ
と
を

考
え
る
こ
と
の
大
切
さ
を
学

び
ま
し
た
。

■
２
年
生
就
職
ガ
イ
ダ
ン
ス

２
月
６
日
、
２
人
の
講
師

を
お
招
き
し
て
、
働
く
こ
と

の
動
機
付
け
や
就
職
面
接
の

作
法
、自
ら
考
え
て
動
く
「
就

職
力
」
に
つ
い
て
学
び
ま
し

た
。
特
に
、
自
ら
進
路
活
動

に
取
り
組
む
「
就
職
力
」
の

養
成
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

■
じ
も
と
×
し
ご
と
発
見

フ
ェ
ア

２
月
12
日
、
１・
２
年
生
全

員
で
参
加
し
て
き
ま
し
た
。

厚
高
で
は
、
就
職
内
定
率

１
０
０
％
を
実
現
す
る
た
め

に
、
生
徒
一
人
ひ
と
り
の
職

業
観
や
動
機
付
け
を
養
う
さ

ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
や
機
会

を
作
っ
て
い
ま
す
。

■
厚
高
活
性
化
連
携
会
議

２
月
13
日
、
地
域
か
ら
評

価
さ
れ
る
高
校
を
目
指
し
て
、

今
年
度
か
ら
町
と
高
校
の
連

携
を
深
め
る
取
組
を
始
め
ま

し
た
。
議
会
等
の
中
で
も
取

り
上
げ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

２月の厚高
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中
なか
村
むら
 美
み お う
桜さん

深
ふか
澤
ざわ
 菜
な
々
な
美
み
さん

金
かな
澤
ざわ
 優
ゆ
奈
な
さん

◉
大
会
や
コ
ン
ク
ー
ル
な
ど
の
結
果
に
つ
い
て
情
報
を
お
寄
せ
く
だ
さ
い
。（
毎
月
15
日
ま
で
）
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ボ
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セ
ン
タ
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ュ
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チ
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▽
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歳
）

健　康　情　報
災害後こそ、心とからだのケアを

保健師

笹森  あゆみ

今月の担当
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災害発生後、被災者の心理状
態はおよそ３相性の段階を踏ん
で経過します。
①ぼうぜん自失期：誰しも

ショックを受け、ぼうぜん自失
の状態になる。気分は消極的、
抑うつ的で、個人差はあるが、
災害時から数時間～数日続く。
②ハネムーン期：劇的な災害

体験を共有し、くぐり抜けてき
たことで、被災者同士が強い連
帯感で結ばれる。援助に希望を
託しつつ、被災地全体が暖かい
ムードに包まれる。時期が数日
～数週間または数か月続くが、

生活ストレスは増大する。
③幻滅期：災害直後の混乱が
おさまり始め、復旧に入る。メ
ディアが災害を報じなくなり、
被災地以外の人々の関心が薄れ

る頃になると、人々はやり場の
ない怒りにかられことがある。
自分の生活再建と個人的な問題
の解決に追われ、地域の連帯感
が失われる場合もある。

●中長期の心理的問題（二極化）
中長期的な時間の経過とともに、全体としては

心の健康を回復させ、地域の復興が進む半面、負
荷の大きかった人は、回復が遅れたり、周囲から
取り残されやすい傾向にあり、格差が生じます。
①多くの被災者は、時間の経過とともに自然回

復します。
②個人の回復にはそれぞれの速度があり、負荷

の大きかった人は回復が遅れることがあります。

●対応のポイント
・安心・安全感
ホッとする、安心する、気持ちがなごむ、みん
なで笑える時間や場所があると心が楽になります。
・まわりの人との心の絆
遊び、作業、行事、雑談などを通じて「ひとりじゃ
ない」と感じることができると安心感につながり
ます。
・気持ちを話す
話す、泣く、笑うなどの素直な気持ちを表に出
しましょう。泣きたいのを我慢したり、つらいの
に普通にしようとしなくても良いのです。でも、
無理に気持ちを伝える必要はありません。

北海道胆振東部地震発生から６カ月が経ちました。災害発生から時
が経つとメディアは災害について報じなくなり、被災地以外の人々の
関心は薄れるようになります。災害発生以降、環境が変化していく中で、
被災者の心理的状態も変化していきます。今回の健康情報では、被災
者に起こる心理状態の変化や対応のポイントについてお伝えします。

日時間

積
極
的

発
揚
的

心
理
状
態

時間経過

③幻滅期

②ハネムーン期

①ぼうぜん自失期消
極
的

抑
う
つ
的

週 月 年

被
災
者

生活再建、精神的立ち直り

取り残され感
孤立無援
PTSD、うつ

アルコール問題、ひきこもり

①

②

時間経過

々美さん 山
やま
下
した
 翔
さね
照
てる
くん

佐
さ
藤
とう
 涼
りょう
太
た
くん

久
く
保
ぼ
 永
と
渉
わ
くん

●被災者の心理状態の経過

やさしい精神保健講座
◆日時：３月19日（火）13時～15時
◆講師： 室蘭工業大学 環境科学・防災研究センター

教授 前田潤氏
◆場所：総合ケアセンターゆくり　２階介護学習室
申し込みは３月18日（月）までに町民福祉課健康推進グ
ループへ（電話：26－7871・ファックス：26－7733）


