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大きな災害を経験した後の
こころの状態の変化と手軽なリラクゼーション法

間
も
な
く
、
胆
振
東
部
地
震
発

生
か
ら
４
年
を
迎
え
ま
す
。「
も

う
す
っ
か
り
元
気
に
な
っ
て
影
響

は
な
い
」
と
い
う
人
も
い
れ
ば
、

「
今
で
も
あ
の
日
の
事
が
よ
み
が

え
っ
て
く
る
」
と
い
う
人
も
い
る

で
し
ょ
う
。
あ
な
た
は
、
ど
ん
な

気
持
ち
で
過
ご
し
て
い
ま
す
か
。

今
で
も
辛
い
思
い
を
抱
え
て
い
ま

せ
ん
か
。
改
め
て
被
災
後
の
心
理

状
態
の
変
化
や
不
意
に
不
安
を
感

じ
た
時
な
ど
に
行
え
る
リ
ラ
ク

ゼ
ー
シ
ョ
ン
法
を
お
伝
え
し
ま
す
。

図
１
に
あ
る
よ
う
に
、
被
災
後
、

大
き
な
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
た
こ
こ

ろ
は
、
時
間
の
経
過
と
と
も
に
多

く
の
人
が
回
復
に
向
か
い
ま
す
。

一
方
、
回
復
に
向
か
わ
ず
足
踏
み

状
態
の
人
も
い
ま
す
。「
こ
こ
ろ

の
復
興
」
は
、
二
極
化
が
生
じ
る

こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

今
で
も
次
の
よ
う
な
心
境
に
な

る
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
か
？

・�

テ
レ
ビ
で
地
震
速
報
が
流
れ
る

と
怖
く
な
り
ド
キ
ド
キ
す
る

・�

大
型
車
両
が
通
っ
た
揺
れ
に
、

身
体
が
ビ
ク
ッ
と
反
応
す
る

・�

道
路
の
ひ
び
割
れ
な
ど
を
見
る

と
怖
く
な
る

・�

思
い
出
さ
せ
る
も
の
に
近
寄
ら

な
い　

・�

自
分
だ
け
楽
し
い
思
い
を
し
て

申
し
訳
な
く
感
じ
る

・�

言
葉
で
は
言
い
表
せ
な
い
悲
し

み
を
感
じ
る

・�「
自
分
は
何
も
で
き
な
か
っ
た
」

と
無
力
感
に
襲
わ
れ
る

・
妙
に
気
分
が
高
揚
す
る

こ
れ
ら
の
心
境
は
、
大
き
な
災

害
を
経
験
し
た
後
に
生
じ
る
「
当

然
の
反
応
」
で
す
。
必
ず
し
も

「
こ
こ
ろ
の
病
気
の
サ
イ
ン
」
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
苦
痛

に
感
じ
て
日
常
生
活
に
支
障
が
出

た
り
、
大
量
の
お
酒
で
気
を
紛
ら

わ
し
て
い
る
な
ど
の
場
合
は
注
意

が
必
要
で
す
。

リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
法
を

実
践
し
ま
し
ょ
う

呼
吸
と
感
情
は
、
深
く
関
係
し

て
い
ま
す
。
脈
拍
が
自
分
で
制
御

で
き
な
い
の
に
対
し
、
呼
吸
は
自

分
で
も
あ
る
程
度
調
節
で
き
ま

す
。
呼
吸
は
、
不
安
や
緊
張
状
態

で
早
く
な
り
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
状
態

で
は
ゆ
っ
く
り
に
な
り
ま
す
。
そ

の
た
め
、
意
識
的
に
ゆ
っ
く
り
呼

吸
す
る
こ
と
で
、
心
身
を
リ
ラ
ッ

ク
ス
状
態
に
導
く
こ
と
が
で
き
ま

す
。リ

ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
の
ほ
か
に

も
、
つ
ら
い
思
い
は
一
人
で
抱
え

込
ま
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。
健

康
推
進
グ
ル
ー
プ
で
は
、
随
時
相

談
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。
遠
慮

な
く
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

中
長
期
の
心
理
的
問
題

被
災
後
に
起
こ
り
う
る
反
応

杉
すぎ
山
やま
 効
こう
平
へい

担  当

臨床心理士

図１　被災者の回復の二極化

①全体としては
・心の健康を回復
・地域の復興が進む

②負荷の大きかった人
・回復が遅れる
・取り残されやすい

金吉晴（編）「心的トラウマの理解とケア第２版」から出典

生活再建、精神的立ち直り

孤立無援

時間被災

取り残され感
PTSD、うつ、ひきこもり
アルコール問題

被
災
者

格差

4秒かけて鼻から
息を吸い込む

６秒かけて口から
ゆっくり息を吐きだす

１・
２・
３・
４

①②５・
６・７・
８・
９
・
10

鼻から口から・�

①
と
②
を
数
回
繰
り
返
し

て
く
だ
さ
い
。

・�

息
を
吐
く
時
間
を
長
く
す

る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
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