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東北大学 災害心理支援室 

中学生以上 

本書
ほんしょ

の使
つか

い方
かた

 

 

・本書
ほんしょ

では、自然
し ぜ ん

災害
さいがい

によって生
しょう

じる私
わたし

たちの心
こころ

と身体
か ら だ

の反応
はんのう

と、それらへの対応
たいおう

についてわかりやすく説明
せつめい

しています。 

 

・この児童用
じ ど う よ う

は保護者
ほ ご し ゃ

や学校
がっこう

の先生
せんせい

などの大人
お と な

と一緒
いっしょ

に読
よ

む・学
まな

ぶことを前提
ぜんてい

に、各
かく

テ

ーマには〈導入
どうにゅう

〉をつけています。本書
ほんしょ

を学校
がっこう

の授業
じゅぎょう

などで使用
し よ う

する場合
ば あ い

に〈導入
どうにゅう

〉

をご活用
かつよう

ください。 

・〈ワーク〉は、大人
お と な

と子
こ

どもが一緒
いっしょ

に考
かんが

える、大人
お と な

が子
こ

どもにクイズのように出題
しゅつだい

するなど、大人
お と な

と子
こ

どもがコミュニケーションを図
はか

りながら、そのテーマのポイントを

理解
り か い

できるように作成
さくせい

されています。 

 

・本書
ほんしょ

は、「はじめから読
よ

み、自然
し ぜ ん

災害
さいがい

による様々
さまざま

な心
こころ

と身体
か ら だ

の反応
はんのう

や具体的
ぐ た い て き

対応
たいおう

を知
し

って備
そな

える」や「目次
も く じ

から知
し

りたい内容
ないよう

だけを読
よ

む、活用
かつよう

する」という使
つか

い方ができま

す。本書
ほんしょ

を読
よ

むことで、自然
し ぜ ん

災害
さいがい

への心
こころ

の備
そな

えができ、みなさんがより安心
あんしん

した生活
せいかつ

を送
おく

る一助
いちじょ

となることを願
ねが

っています。 



 

 

 

災害
さ い が い

が起
お

きたとき、命
いのち

を守
まも

るためにすること 

〈導入
どうにゅう

〉 

私
わたし

たちが暮
く

らす日本
に ほ ん

では、豊
ゆた

かな四季
し き

の変化
へ ん か

や美
うつく

しい自然
し ぜ ん

の景色
け し き

がある一方
いっぽう

で、大
おお

きな

自然
し ぜ ん

災害
さいがい

が起
お

きることがあります。自然
し ぜ ん

災害
さいがい

とは、地震
じ し ん

や津波
つ な み

、土砂
ど し ゃ

災害
さいがい

、火山
か ざ ん

、台風
たいふう

、大雨
おおあめ

による水害
すいがい

などのことです。 

ほかの地域
ち い き

で災害
さいがい

が起
お

きても、自分
じ ぶ ん

の暮
く

らす地域
ち い き

は大丈夫
だいじょうぶ

だろうと思
おも

うかもしれません。

しかし、私
わたし

たちはいつ災害
さいがい

にあうかわかりません。大
おお

きな災害
さいがい

が起
お

きたとき、あなたの命
いのち

を守
まも

るためにすべきことは何
なん

でしょうか。 

 

キーワード：地震
じ し ん

、津波
つ な み

、土砂
ど し ゃ

、火山
か ざ ん

、台風
たいふう

・竜巻
たつまき

、水害
すいがい

、心理的
し ん りて き

応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

（サイコロジ

カル・ファーストエイド）、ラザルス 

 

1. 「天災
てんさい

は忘
わす

れたころにやってくる」 

あなたは、「天災
てんさい

は忘
わす

れたころにやってくる」という言葉
こ と ば

を聞
き

いたことがありますか。こ

れは、自然
し ぜ ん

災害
さいがい

がその被害
ひ が い

や恐
おそ

ろしさを忘
わす

れたころにやってくるものだという意味
い み

です。

災害
さいがい

による被害
ひ が い

をできるだけ小
ちい

さくするには、災害
さいがい

の特徴
とくちょう

をよく理解
り か い

して、日
ひ

ごろから備
そな

えておくことが大切
たいせつ

です。 

 

〈ワーク〉確認
かくにん

してみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

このチェックリストにあるものは、非常時
ひ じ ょう じ

に最低限
さいていげん

必要
ひつよう

なものです。 

あなたはいざという時
とき

に備
そな

えて、防災
ぼうさい

グッズを準備
じゅんび

していますか。確認
かくにん

してみまし

ょう。 

□ 水
みず

や食 料
しょくりょう

（1週間
しゅうかん

分
ぶん

あると安心
あんしん

） 

□ お金
かね

 

□ 懐中
かいちゅう

電灯
でんとう

 

□ 防寒
ぼうかん

着
ぎ

や替
か

えの下着
し た ぎ

 

□ ラジオ・電池
で ん ち

 

□ 救 急
きゅうきゅう

セット 

 

また、ほかには何
なに

が必要
ひつよう

でしょうか。考
かんが

えてみましょう。 

□ 

□ 

 

防災
ぼうさい

グッズは、すぐに持
も

ちだせるように手
て

の届
とど

く場所
ば し ょ

に保管
ほ か ん

しましょう。 
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2. まずは自分
じ ぶ ん

の命
いのち

を守
まも

ろう 

災害
さいがい

が起
お

きたあと、最初
さいしょ

に大切
たいせつ

なことは自分
じ ぶ ん

の生命
せいめい

や身体
か ら だ

の安全
あんぜん

を守
まも

ることです。あなた

は、学校
がっこう

や地域
ち い き

で行
おこな

われる避難
ひ な ん

訓練
くんれん

・防災
ぼうさい

訓練
くんれん

にしっかりと取
と

り組
く

んでいますか。訓練
くんれん

で

は、すばやく安全
あんぜん

に避難
ひ な ん

することだけでなく、地域
ち い き

で起
お

こりやすい災害
さいがい

について学
まな

んだり、

お年寄
と し よ

りや地域
ち い き

の人
ひと

とかかわり、自分
じ ぶ ん

にできることは何
なん

かを学
まな

ぶことができます。これらは、

いざという時
とき

に私
わたし

たちが生
い

き残
のこ

るために役立
や く だ

つかもしれません。 

 

災害
さいがい

はその特徴
とくちょう

によって命
いのち

を守
まも

るためにするべき行動
こうどう

が違
ちが

います。災害
さいがい

ごとに特徴
とくちょう

を

学
まな

んでいきましょう。 

 

(1) 地震
じ し ん

 

地震
じ し ん

は、短
みじか

い時間
じ か ん

におこる大
おお

きな自然
し ぜ ん

災害
さいがい

です。地震
じ し ん

による被害
ひ が い

は揺
ゆ

れの強 弱
きょうじゃく

、地盤
じ ば ん

や地形
ち け い

のちがいによっ

て異
こと

なります。地震
じ し ん

の被害
ひ が い

は揺
ゆ

れがおさまったら大丈夫
だいじょうぶ

、

というわけではありません。地震
じ し ん

によって建物
たてもの

が被害
ひ が い

を

受
う

けることで、建物
たてもの

が崩
くず

れたり火災
か さ い

が起
お

きることがあり

ます。 

 

(2) 津波
つ な み

 

津波
つ な み

は地震
じ し ん

のときに海底
かいてい

が動
うご

くことが原因
げんいん

で発生
はっせい

します。風
かぜ

によって起
お

きる波
なみ

とち

がい、大
おお

きなエネルギーで物
もの

を壊
こわ

し被害
ひ が い

をもたらします。また、津波
つ な み

の速
はや

さは海岸
かいがん

付近
ふ き ん

で時速
じ そ く

30㎞を超
こ

え、自動車
じ ど うし ゃ

で逃
に

げても追
お

いつかれることがあります。海岸
かいがん

付近
ふ き ん

で地震
じ し ん

を感
かん

じたら、すぐに高台
たかだい

や高
たか

いビルの屋上
おくじょう

などに逃
に

げましょう。最初
さいしょ

の波
なみ

が大
おお

きくな

くても油断
ゆ だ ん

せず、次
つぎ

の波
なみ

に備
そな

えましょう。 

 

(3) 土砂
ど し ゃ

災害
さいがい

 

土砂
ど し ゃ

災害
さいがい

は、山
やま

や崖
がけ

などの斜面
しゃめん

で岩石
がんせき

や土
つち

が移動
い ど う

することによって引
ひ

き起
お

こされま

す。きっかけは激
はげ

しい雨
あめ

や台風
たいふう

、地震
じ し ん

などがあります。土砂
ど し ゃ

災害
さいがい

から身
み

を守
まも

るために

は、まずは自分
じ ぶ ん

の住んでいる地域
ち い き

が土砂
ど し ゃ

災害
さいがい

の危険
き け ん

がある地域
ち い き

かどうか確認
かくにん

しましょ

う。大雨
おおあめ

や土砂
ど し ゃ

災害
さいがい

警戒
けいかい

情報
じょうほう

が発表
はっぴょう

されたら早
はや

めに避難
ひ な ん

することも大切
たいせつ

です。 

 

(4) 火山
か ざ ん

 

日本
に ほ ん

列島は火山
か ざ ん

が多
おお

いため、これまでにも多
おお

くの火山
か ざ ん

災害
さいがい

が発生
はっせい

しています。火山
か ざ ん

災害
さいがい

には、火山
か ざ ん

の噴火
ふ ん か

によって火山
か ざ ん

灰
ばい

が降
ふ

り積
つ

もったり、吸
す

いこむと死
し

に至
いた

る火山
か ざ ん

ガ

スが発生
はっせい

したり、爆発
ばくはつ

とともに山
やま

の一部
い ち ぶ

が崩
くず

れてしまうことがあります。そのため、
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私
わたし

たち一人一人ができる対策
たいさく

は、できるだけ活発
かっぱつ

に活動
かつどう

してい

る火山
か ざ ん

に近
ちか

づかないことや、突然
とつぜん

噴火
ふ ん か

した場合
ば あ い

は避難
ひ な ん

シェルタ

ーと呼
よ

ばれる逃
に

げこめる設備
せ つ び

に逃
に

げることが大切
たいせつ

です。 

 

(5) 台風
たいふう

・竜巻
たつまき

 

 日本
に ほ ん

には毎年
まいとし

台風
たいふう

がやってきます。台風
たいふう

に備
そな

えるためには、テレビやラジオ、

気象庁
きしょうちょう

のホームページで注意報
ちゅういほう

や警報
けいほう

に関
かん

する情報
じょうほう

を常
つね

に確認
かくにん

して、早
はや

めの対応
たいおう

を

することが大切
たいせつ

です。私
わたし

たちができることは、家
いえ

の外
そと

では、家
いえ

の窓
まど

や雨戸
あ ま ど

をしっかり

としめておくこと、風
かぜ

で飛ばされそうなものは固定
こ て い

するか家
いえ

の中
なか

に入れることがあり

ます。また、家
いえ

の中
なか

では、非常
ひじょう

用品
ようひん

をそろえたり、避難所
ひ な んじ ょ

の確認
かくにん

をしておくとよいで

しょう。 

竜巻
たつまき

に備
そな

えるためには、屋外
おくがい

の場合
ば あ い

はシャッターを閉
し

め、頑丈
がんじょう

な建物
たてもの

に入
はい

ること、

屋内
おくない

の場合
ば あ い

は、窓
まど

やカーテンを閉
し

めて、窓
まど

から離
はな

れるか窓
まど

のない部屋
へ や

に移動
い ど う

して安全
あんぜん

を確保
か く ほ

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(6) 水害
すいがい

 

 水害
すいがい

は台風
たいふう

や豪雨
ご う う

によっておこる災害
さいがい

です。水
みず

の力
ちから

は強
つよ

く、

人
ひと

はひざ下
した

、場合
ば あ い

によっては、くるぶしまで水
みず

につかっただけで

も簡単
かんたん

に足元
あしもと

をすくわれてしまうといわれています。河川
か せ ん

が

氾濫
はんらん

すると、私
わたし

たちの生活
せいかつ

を支える設備
せ つ び

にトラブルが発生
はっせい

し、

断水
だんすい

や停電
ていでん

が起
お

きることがあります。それだけでなく、電車
でんしゃ

やバ

スなどの公共
こうきょう

交通
こうつう

機関
き か ん

が遅
おく

れたり、道路
ど う ろ

が水浸
みずびた

しになり自動車
じ ど うし ゃ

が通行
つうこう

できなくなる

ことがあります。 

覚
おぼ

えておくと安心
あんしん

！警報
けいほう

について知
し

ろう 

【強風
きょうふう

注意報
ちゅういほう

】 

強風
きょうふう

によって災害
さいがい

が発生
はっせい

するおそれがあると予想
よ そ う

されたときに発表
はっぴょう

される。 

 

【暴風
ぼうふう

警報
けいほう

】 

暴風
ぼうふう

により大
おお

きな災害
さいがい

が発生
はっせい

するおそれがあると予想
よ そ う

されたときに発表
はっぴょう

される。 

 

【暴風特別警報
けいほう

】 

数十年
すうじゅうねん

に一度
い ち ど

の強
つよ

さの台風
たいふう

や同程度
ど う て い ど

の温帯
おんたい

低気圧
て い き あ つ

により暴風
ぼうふう

が吹
ふ

くと予想
よ そ う

される

場合
ば あ い

に発表
はっぴょう

される。 
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3. ハザードマップを見
み

てみよう 

ハザードマップとは、自然
し ぜ ん

災害
さいがい

による被害
ひ が い

の軽減
けいげん

や防災
ぼうさい

対策
たいさく

をするために、被災
ひ さ い

が予想
よ そ う

される地域
ち い き

や避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

などを

示
しめ

した地図
ち ず

のことです。ハザードマップによって身
み

の回
まわ

りで

どのような災害
さいがい

が起
お

こるかもしれないのか調
しら

べることがで

きます。いざという時
とき

のために、日
ひ

ごろからハザードマップ

を確認
かくにん

しておくことが大切
たいせつ

です。 

 

〈ワーク〉確認
かくにん

してみよう！ 

あなたの暮
く

らす地域
ち い き

にはどのような特徴
とくちょう

がありますか。 

地域
ち い き

のハザードマップを確認
かくにん

してみましょう。また、近
ちか

くの避難所
ひ な んじ ょ

はどこにあるか確認
かくにん

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【あなたの暮
く

らす地域
ち い き

の特徴
とくちょう

】 

 

 

 

 

 

【最寄
も よ

りの避難所
ひなんじょ

】 

 

 

 

【避難所
ひなんじょ

への行
い

き方
かた

】 

 

 

 

【緊急
きんきゅう

連絡先
れんらくさき

】 
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大
おお

きな災害
さいがい

が起
お

きたあと、身体
か ら だ

に起
お

こること 

〈導入
どうにゅう

〉 

大
おお

きな災害
さいがい

によって、私
わたし

たちは心
こころ

と身体
か ら だ

に大
おお

きなショックを受
う

けて、気持
き も

ちが晴
は

れなか

ったり、身体
か ら だ

が思
おも

うように動
うご

かないなど、心
こころ

と身体
か ら だ

のバランスを崩
くず

すことがあります。こ

れまでの生活
せいかつ

では感
かん

じたことのないような気分
き ぶ ん

や身体
か ら だ

の感
かん

じがするかもしれません。私
わたし

た

ちの身体
か ら だ

にはどのような反応
はんのう

が起
お

こるのでしょうか。 

 

キーワード：汎
はん

適応
てきおう

症候群
しょうこうぐん

、ストレス、ホメオスタシス 

 

1. ストレスって何
なん

だろう 

災害
さいがい

が起
お

きると、いつも会
あ

えていた人
ひと

に会
あ

えなくなったり、慣
な

れ親
した

しんだ学校
がっこう

や家
いえ

に行
い

け

ず、私
わたし

たちは悲
かな

しみやもやもや、イライラした気持
き も

ちを感
かん

じるかもしれません。 

災害
さいがい

のように私
わたし

たちの生命
せいめい

に危険
き け ん

を及
およ

ぼすものや出来事
で き ご と

を、「ストレッサー」と呼
よ

びます。

また、悲
かな

しみやもやもや、イライラなど、ストレッサーによって引
ひ

き起
お

こされる反応
はんのう

を「ス

トレス反応
はんのう

」と呼
よ

びます。このような状態
じょうたい

を「ストレス」と呼
よ

びます。 

生物
せいぶつ

学者
がくしゃ

のキャノンは、人間
にんげん

を含
ふく

む生
い

き物
もの

が、外
そと

の環境
かんきょう

の変化
へ ん か

にかかわらず身体
か ら だ

の状態
じょうたい

を一定
いってい

に保
たも

とうとすることを「ホメオスタシス」と呼
よ

びました。そして、この「ホメオスタ

シス」が何
なん

らかの形
かたち

で乱
みだ

される恐
おそ

れがある状態
じょうたい

のことを、ストレスと説明
せつめい

しています。 

つまり、生
い

き物
もの

はいつもの状態
じょうたい

・いつもの生活
せいかつ

を乱
みだ

されると、ストレスを感
かん

じるのです。

ですから、ストレスを感
かん

じることは、悪
わる

いことではありません。大人
お と な

も子
こ

どもも関係
かんけい

なくあ

るものです。ストレス反応
はんのう

は私
わたし

たちが生
い

きている証拠
しょうこ

なのです。 

 

災害
さいがい

のあとに、私
わたし

たちの身体
か ら だ

には次
つぎ

のようなストレス反応
はんのう

が現
あらわ

れることがあります。 

 夜
よる

眠
ねむ

れない 

 悪夢
あ く む

をみる 

 物
もの

忘
わす

れする 

 食欲
しょくよく

が増
ふ

える／減
へ

る 

 疲
つか

れやすい 

 頭痛
ず つ う

、胸痛
きょうつう

 

 心臓
しんぞう

がどきどきする  など 

このような身体
か ら だ

の反応
はんのう

は、大人
お と な

でも子
こ

どもでも、健康
けんこう

な人
ひと

であっても、災害
さいがい

を体験
たいけん

した人
ひと

に起
お

こる自然
し ぜ ん

な反応
はんのう

です。 

「自分
じ ぶ ん

がおかしくなってしまったのではないか」「こんなことを感
かん

じるのはいけないことだ」

と感
かん

じるかもしれませんが、大
おお

きな災害
さいがい

を体験
たいけん

した人
ひと

なら、誰
だれ

に起
お

きても不思議
ふ し ぎ

ではない

状態
じょうたい

です。 
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2. ストレスの３段階
だんかい

 

生理
せ い り

学者
がくしゃ

のセリエは、ストレッサーによって起
お

こる身体
か ら だ

の反応
はんのう

を「汎
はん

適応
てきおう

症候群
しょうこうぐん

」と呼
よ

びました。汎
はん

適応
てきおう

症候群
しょうこうぐん

は次
つぎ

の 3段階
だんかい

で進
すす

むといわれています。 

(1)警告
けいこく

反応
はんのう

期
き

 

ストレッサーが加
くわ

えられた直後
ちょくご

の時期
じ き

。ストレッサーへの抵抗
ていこう

力
りょく

が一時的
い ち じて き

に弱
よわ

まるシ

ョック相
そう

のあとに、抵抗
ていこう

力
りょく

が高
たか

まる反
はん

ショック相
そう

がある。 

(2)抵抗
ていこう

期
き

 

ストレッサーへの抵抗
ていこう

力
りょく

が高
たか

まる時期
じ き

。心身
しんしん

の活動
かつどう

が活発
かっぱつ

になるため、休息
きゅうそく

とのバラ

ンスが崩
くず

れやすくなる。 

(3)疲憊
ひ は い

期
き

 

再
ふたた

び抵抗
ていこう

力
りょく

が下
さ

がる時期
じ き

。 

 

 

 

災害
さいがい

が起
お

きた直後
ちょくご

に、自分
じ ぶ ん

は何
なん

ともないし、いつも通
どお

り元気
げ ん き

だということがあるかもしれ

ません。しかしそれは、「警告
けいこく

反応
はんのう

期
き

」や「抵抗
ていこう

期
き

」のせいかもしれません。これらの時期
じ き

が過
す

ぎると「疲憊
ひ は い

期
き

」が訪
おとず

れ、心身
しんしん

が疲
つか

れ果
は

ててしまうかもしれないので、心
こころ

も身体
か ら だ

もが

んばりすぎないことが大切
たいせつ

です。 

他
ほか

にも、慣
な

れない避難所
ひ な んじ ょ

生活
せいかつ

では、仮設
か せ つ

トイレでの排泄
はいせつ

を我慢
が ま ん

するためにおこるお腹
なか

の

不調
ふちょう

、水分
すいぶん

を控
ひか

えるためにおこる脱水
だっすい

、集団
しゅうだん

生活
せいかつ

によっておこる様々
さまざま

な感染
かんせん

症
しょう

・食 中 毒
しょくちゅうどく

、

車中
しゃちゅう

泊
はく

によるエコノミークラス症候群
しょうこうぐん

などを発症
はっしょう

する危険
き け ん

もあります。 

災害
さいがい

が起
お

きた直後
ちょくご

の 1 か月間
げつかん

は身体
か ら だ

の症 状
しょうじょう

を中心
ちゅうしん

にケアし、必要
ひつよう

なら医師
い し

の指示
し じ

を受
う

けることが大切
たいせつ

です。  

警告反応期 抵抗期 疲憊期

抵抗力

通常の水準 

ショック相 反ショック相 
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大
おお

きな災害
さいがい

が起
お

きたあと、気持
き も

ちに起
お

こること 

〈導入
どうにゅう

〉 

災害
さいがい

が起
お

きると、巻
ま

きこまれた人々
ひとびと

は、家
いえ

を失
うしな

ったり、大切
たいせつ

な人
ひと

を亡
な

くしたり、家族
か ぞ く

や

学校
がっこう

などのコミュニティから引
ひ

き離
はな

されたり、暴
ぼう

力
りょく

や破壊
は か い

行為
こ う い

、死
し

を目
ま

の当
あ

たりにするか

もしれません。自分
じ ぶ ん

が暮
く

らす地域
ち い き

で起
お

きた災害
さいがい

ではなくても、テレビやインターネットでは、

絶
た

えず、災害
さいがい

のニュースが取
と

り上
あ

げられているかもしれません。大
おお

きな災害
さいがい

が起
お

きたあと、

私
わたし

たちの気持
き も

ちにはどのような反応
はんのう

が起
お

こるのでしょうか。 

 

キーワード：急性
きゅうせい

ストレス障害
しょうがい

（ASD）、災害
さいがい

時
じ

プロセス、ストレスコーピング、鋭
えい

敏化
び ん か

、

パニック 

 

1. 心
こころ

のストレス反応
はんのう

ってなんだろう 

大
おお

きな災害
さいがい

が起
お

こると、いつもとは違
ちが

う環境
かんきょう

によって、私
わたし

たちは心
こころ

が落
お

ちつかず混乱
こんらん

し、少
すこ

しの音
おと

や光
ひかり

などの刺激
し げ き

に敏感
びんかん

になるかもしれません。反応
はんのう

や感
かん

じ方
かた

は人
ひと

それぞれで

す。心
こころ

のストレス反応
はんのう

には次
つぎ

のようなものがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しくしく 

 悲
かな

しくて泣
な

く 

 絶望
ぜつぼう

感
かん

 

 無力
むりょく

感
かん

 

 ひとりぼっちだと思
おも

い悲
かな

しくなる 

 家族
か ぞ く

や友達
ともだち

などの親
した

しい人
ひと

の死
し

を受
う

け入れられない 

 

もやもや 

 気持
き も

ちが晴
は

れない 

 何
なに

か悪
わる

いことが起
お

こるんじゃないかと思
おも

う 

 生
い

き残
のこ

ったことの罪悪
ざいあく

感
かん

 

 助
たす

けられなかったことの罪悪
ざいあく

感
かん

 

 災害
さいがい

が起
お

きたのは自分
じ ぶ ん

のせいだと思
おも

う 
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このような反応
はんのう

は、軽
かる

い反応
はんのう

で治まる人
ひと

もいれば、激
はげ

しく反応
はんのう

する人
ひと

、まったくない人
ひと

も

います。これらの反応
はんのう

は災害
さいがい

が起
お

きたあとに多
おお

くの人
ひと

が経験
けいけん

しますが、食 料
しょくりょう

、水
みず

、情報
じょうほう

な

どの生
い

きていくために必要
ひつよう

なものが満
み

たされ、適切
てきせつ

な支援
し え ん

を受
う

ければそのほとんどの人
ひと

が

数週間
すうしゅうかん

から数
すう

か月
げつ

のうちに自然
し ぜ ん

に回復
かいふく

するといわれています。 

しかし、このような状態
じょうたい

が長引
な が び

く場合
ば あ い

、急性
きゅうせい

ストレス障害
しょうがい

（ASD）や心的
しんてき

外傷後
がいしょうご

ストレ

ス障害
しょうがい

（PTSD）の可能性
か の うせ い

があります。 

  

ぼんやり 

 現実
げんじつ

感
かん

がない 

 自分
じ ぶ ん

が自分
じ ぶ ん

ではない感
かん

じがする 

 遊
あそ

びに興味
きょうみ

がもてない 

べったり 

 お話
はなし

できるのに赤
あか

ちゃん言葉
こ と ば

を使う 

 歩
ある

けるのに抱
だ

っこしてもらいたくなる 

 おねしょや指
ゆび

しゃぶりをする 

 親
した

しい大人
お と な

にべったりくっついて離
はな

れたくなくなる 

いらいら 

 怒
いか

り 

 パニック 

 混乱
こんらん

 

 集 中
しゅうちゅう

できない 

どきどき 

 恐怖
きょうふ

感
かん

 

 音
おと

や振動
しんどう

にびくっとする 
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2. 災害
さいがい

時
じ

の心
こころ

の変化
へ ん か

 

 災害
さいがい

によって危機的
き き て き

状 況
じょうきょう

に遭遇
そうぐう

した人
ひと

々の心理
し ん り

状態
じょうたい

は、時間
じ か ん

の経過
け い か

にともなって変化
へ ん か

します。 

① 茫然
ぼうぜん

自失
じ し つ

期
き

 

災害
さいがい

の衝撃
しょうげき

や恐怖
きょうふ

で茫然
ぼうぜん

自失
じ し つ

（ぼんやりと気
き

が抜
ぬ

けてしまい、無気力
む き りょ く

な状態
じょうたい

）に

なる。 

② ハネムーン期
き

 

災害
さいがい

後
ご

の生活
せいかつ

に適応
てきおう

したかに見
み

え、被害
ひ が い

の回復
かいふく

に向
む

かって積極的
せっきょくてき

に立
た

ち向
む

かう

時期
じ き

。ともに災害
さいがい

を乗
の

りこえた被災者
ひ さ いし ゃ

同士
ど う し

に独特
どくとく

の連帯
れんたい

感
かん

が生
う

まれる。 

③ 幻滅
げんめつ

期
き

 

メディアが災害
さいがい

を報
ほう

じなくなり、被災地
ひ さ い ち

外
がい

の人々
ひとびと

の

関心
かんしん

が薄
うす

れるころになると、被災者
ひ さ いし ゃ

は無気力
む き りょ く

やだる

さ、疲
つか

れにさいなまれるようになる。被災者
ひ さ いし ゃ

間
かん

に

格差
か く さ

が生
しょう

じ、立
た

ち直
なお

りが遅
おく

れている人
ひと

は取
と

り残
のこ

さ

れたように感
かん

じる。 

④ 再建
さいけん

期
き

 

復旧
ふっきゅう

が進
すす

み、生活
せいかつ

のめどが立
た

ち始
はじ

める。 

 

時間
じ か ん

が経
た

つにつれてこのような気持
き も

ちの変化
へ ん か

があることを知
し

っておくと、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

や周
まわ

りの人
ひと

の役
やく

に立
た

つかもしれません。 

 

茫然自失期 ハネムーン期 幻滅期 再建期

前
向
き
な
気
持
ち 

後
ろ
向
き
な
気
持
ち 

時間の経過 日 週 月 年 
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3. ストレスコーピングについて知
し

ろう 

もし私
わたし

たちの心
こころ

にストレス反応
はんのう

が現
あらわ

れたとき、私
わたし

たちはどのように対処
たいしょ

することがで

きるでしょうか。 

ストレスを減
へ

らすための行動
こうどう

をストレスコーピングといいます。ストレスコーピングは、

次
つぎ

の 2つに分
わ

けられます。 

 

・問題
もんだい

焦点型
しょうてんがた

コーピング 

ストレッサーそのものに働
はたら

きかけて、それ自体
じ た い

を変化
へ ん か

させて解決
かいけつ

しようとすること。 

＜例
れい

＞ 

 

 

 

 

・情動
じょうどう

焦点型
しょうてんがた

コーピング 

ストレッサーそのものに働
はたら

きかけるのではなく、それに対
たい

する考
かんが

え方
かた

や感
かん

じ方
かた

を変
か

えようとすること。 

＜例
れい

＞ 

 

 

 

 

 

暑
あつ

さ・寒
さむ

さの厳
きび

しさなど自分
じ ぶ ん

で工夫
く ふ う

することでストレッサーそのものを変
か

えることがで

きる場合
ば あ い

は問題
もんだい

焦点型
しょうてんがた

コーピングが有効
ゆうこう

だといわれています。一方
いっぽう

で、大切
たいせつ

な人
ひと

を亡
な

くし

たり建物
たてもの

の倒壊
とうかい

などの自分
じ ぶ ん

にはどうすることもできないストレッサーには情動
じょうどう

焦点型
しょうてんがた

コ

ーピングが有効
ゆうこう

だといわれています。 

 

ストレスコーピングの方法
ほうほう

は一つではなく、人
ひと

それぞれの方法
ほうほう

があります。ここではそ

の一部
い ち ぶ

を紹
しょう

介
かい

します。 

 休息
きゅうそく

を十分
じゅうぶん

にとる 

 できるだけ規則的
き そ くて き

に食事
しょくじ

をし、水
みず

を飲
の

む 

 家族
か ぞ く

や友人
ゆうじん

と語
かた

り、一緒
いっしょ

に過
す

ごす 

 抱
かか

えている問題
もんだい

を信頼
しんらい

できる人
ひと

と話
はな

し合
あ

う 

 リラックスできることをする（歩
ある

く、歌
うた

う、遊
あそ

ぶ） 

 身体
か ら だ

を動
うご

かす 

 お皿
さら

を運
はこ

ぶ、掃除
そ う じ

の手伝
て つ だ

いをするなど自分
じ ぶ ん

にできる役割
やくわり

をもつ 

暑
あつ

さ・寒
さむ

さが厳
きび

しい 
空調
くうちょう

を調整
ちょうせい

する。 

服装
ふくそう

を工夫
く ふ う

する。 

避難所
ひなんじょ

にいるとき、赤
あか

ちゃんの

泣
な

き声
ごえ

が大
おお

きくて気
き

になる 

 

外
そと

へ行
おこな

って、散歩
さ ん ぽ

や深呼吸
しんこきゅう

をする 
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災害
さいがい

が起
お

きたあとは、自分
じ ぶ ん

ではどうすることもできない困
こま

りごとが多
おお

いかもしれません。

しかし、自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったコーピングに前
まえ

向
む

きに取
と

り組
く

めば、力
ちから

が湧
わ

き、今
いま

は大変
たいへん

な状 況
じょうきょう

だ

けどきっと乗
の

りこえられるという感覚
かんかく

を取
と

りもどすことができるかもしれません。 

 

〈ワーク〉考
かんが

えてみよう！ 

次
つぎ

のような場合
ば あ い

、あなたならどのような問題
もんだい

焦点型
しょうてんがた

コーピング・情動焦点型
しょうてんがた

コーピン

グができますか。考
かんが

えてみましょう。

 

また、あなたがストレスを感
かん

じる場面
ば め ん

と、適切
てきせつ

なコーピングを考
かんが

えてみましょう。 

  

不安でなかなか眠れない

【あなたの問題焦点型コーピング】 

【あなたの情動焦点型コーピング】 

 

【あなたの問題焦点型コーピング】 

【あなたの情動焦点型コーピング】 

 

【ストレスを感じる場面】 
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いつもと違
ちが

う環境
かんきょう

での生活
せいかつ

に慣
な

れないとき 

〈導入
どうにゅう

〉 

 大
おお

きな災害
さいがい

が起
お

こると、いつもと違
ちが

う環境
かんきょう

で生活
せいかつ

しなければならないことがあります。

そんな時
とき

、どんな気持
き も

ちになるでしょうか。また、慣
な

れない生活
せいかつ

にどのように対応
たいおう

できるで

しょうか。 

 

キーワード：マズローの欲求
よっきゅう

段階説
だんかいせつ

、ソーシャル・サポート 

 

1. 「〜したい」という気持
き も

ち 

 大
おお

きな災害
さいがい

が起
お

こると、電気
で ん き

や水
みず

が使
つか

えなくなったり、物
もの

が足
た

りなくなったりと、普段
ふ だ ん

と

違
ちが

う生活
せいかつ

をしなければいけない場合
ば あ い

があります。もしかしたら避難所
ひ な んじ ょ

で生活
せいかつ

をしなければ

ならないかもしれません。そのような慣
な

れない状 況
じょうきょう

では、「いつも通
どお

り〜したい」という

気持
き も

ちばかりがふくらんで、実際
じっさい

に何
なに

をしたらよいかわからず、不安
ふ あ ん

になることがあります。 

 そのようなときは、「マズローの欲求
よっきゅう

段階説
だんかいせつ

」にしたがって、１つずつ自分
じ ぶ ん

の「〜したい」

という気持
き も

ち（＝欲求
よっきゅう

）を満
み

たしていくとよいでしょう。マズローは人
ひと

のもつ欲求
よっきゅう

をピラ

ミッドに見
み

立
た

てて５つに分類
ぶんるい

しました。そして人
ひと

は、ピラミッドの下
した

から順
じゅん

に欲求
よっきゅう

が現
あらわ

れ、「〜したい」という気持
き も

ちが１つ満
み

たされると、その上
うえ

にある欲求
よっきゅう

が現
あらわ

れるとしてい

ます。 

 

 

 

マズローの欲求
よっきゅう

段階説
だんかいせつ

 

  

自己実現
の欲求

承認の欲求

所属と愛情の欲求

安全の欲求

生理的欲求
・・・食

た

べたい、飲
の

みたい、寝
ね

たい、など 

 

・・・安心
あんしん

安全
あんぜん

に暮
く

らしたい 

 

・・・人
ひと

に認
みと

められたい 

 

・・・自分
じ ぶ ん

にしかできないことを成
な

し遂
と

げたい 

 

・・・自分
じ ぶ ん

を受
う

け入
い

れられたい 
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2. 「〜したい」気持
き も

ちを満
み

たすために 

 災害
さいがい

が起
お

こった時
とき

も、焦
あせ

らずに「生理
せ い り

的
てき

欲求
よっきゅう

」から順
じゅん

に満
み

たしていくことが大切
たいせつ

です。

「～したい気持
き も

ち」を満
み

たすには、まず、欲求
よっきゅう

が満
み

たされた状態
じょうたい

が、自分
じ ぶ ん

にとってどんな

状態
じょうたい

であるかを想像
そうぞう

してみます。例
たと

えば、下
した

から２つめの「安全
あんぜん

の欲求
よっきゅう

」である「安心
あんしん

安全
あんぜん

に暮
く

らしたい」という気持
き も

ちが満
み

たされた状態
じょうたい

を想像
そうぞう

してみると、「自分
じ ぶ ん

の家
いえ

で家族
か ぞ く

とおや

つを食
た

べながら会話
か い わ

している」様子
よ う す

が想像
そうぞう

できるかもしれません。 

 

 

 次
つぎ

に、欲求
よっきゅう

が満
み

たされた状態
じょうたい

にするには、どんなことが必要
ひつよう

になるか考
かんが

えます。例
たと

え

ば、「自分
じ ぶ ん

の家
いえ

で家族
か ぞ く

とおやつを食
た

べながら会話
か い わ

している」には、自分
じ ぶ ん

の不安
ふ あ ん

を話
はな

せること

や、リラックスできるおやつなどが必要
ひつよう

だと想像
そうぞう

できます。そして、それらを得
え

るためには、

誰
だれ

かの力
ちから

を借
か

りる必要
ひつよう

があるかもしれません。他者
た し ゃ

からあなたへの手助
て だ す

けのことを「ソー

シャル・サポート」といいます。このソーシャル・サポートには以下
い か

のような種類
しゅるい

がありま

す。 

【ソーシャル・サポートの種類
しゅるい

】 

情緒
じょうちょ

的
てき

サポート：共感
きょうかん

や愛情
あいじょう

の提供
ていきょう

 

道具
ど う ぐ

的
てき

サポート：形
かたち

のある物
もの

やサービスの提供
ていきょう

 

情報
じょうほう

的
てき

サポート：アドバイスや情報
じょうほう

の提供
ていきょう

 

評価
ひょうか

的
てき

サポート：肯定
こうてい

的
てき

な評価
ひょうか

の提供
ていきょう

 

 

 例
たと

えば、自分
じ ぶ ん

の不安
ふ あ ん

を話
はな

すためには、誰
だれ

かが相談
そうだん

にのってくれる「情緒
じょうちょ

的
てき

サポート」、リ

ラックスできる物
もの

を得
え

るには「道具
ど う ぐ

的
てき

サポート」が必要
ひつよう

です。このように、欲求
よっきゅう

が満
み

たさ

れた状態
じょうたい

とはどのようなものであり、その状態
じょうたい

を作りだすには、どんなサポートが必要
ひつよう

か

を具体
ぐ た い

的
てき

に考
かんが

えることで、他者
た し ゃ

にサポートを求
もと

めやすくなります。 

  

自己実現

の欲求

承認の欲求

所属と愛情の欲求

安全の欲求

生理的欲求 ・・・ご飯
はん

を食
た

べてお腹
なか

がいっぱい 

・・・自分
じ ぶ ん

が手伝
て つ だ

ったことをほめられる 

 

・・・自分
じ ぶ ん

の家
いえ

で家族
か ぞ く

とおやつを食
た

べながら会話
か い わ

している 

 

・・・自分
じ ぶ ん

のことを気遣
き づ か

ってくれる家族
か ぞ く

や友達
ともだち

がいる 

 

【欲求
よっきゅう

が満
み

たされた状態
じょうたい

の例
れい

】 
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困
こま

っていることを言葉
こ と ば

にするのが難
むずか

しいとき 

〈導入
どうにゅう

〉 

災害
さいがい

が起
お

こった時
とき

、漠然
ばくぜん

とした不安
ふ あ ん

や心配
しんぱい

から、自分
じ ぶ ん

が困
こま

っていることを言葉
こ と ば

にしづらい

ことがあります。言葉
こ と ば

にしづらい困
こま

りごとを人
ひと

に伝
つた

え、助
たす

けを求
もと

めることは難
むずか

しいことで

す。では、そのようなときにどうしたらよいのでしょうか。 

 

キーワード：言語
げ ん ご

コミュニケーション、非
ひ

言語
げ ん ご

コミュニケーション 

 

1. 困
こま

りごとの伝
つた

え方
かた

 

 自分
じ ぶ ん

が困
こま

っていることは、必ずしも言葉
こ と ば

にしなければ周
まわ

りに伝
つた

わらないというわけでは

ありません。人
ひと

に何
なに

かを伝
つた

えるコミュニケーションには、大
おお

きく分
わ

けて「言語
げ ん ご

コミュニケー

ション」と「非
ひ

言語
げ ん ご

コミュニケーション」の２つがあります。 

 言語
げ ん ご

コミュニケーションは、自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちや考
かんが

えていることを、実際
じっさい

に言葉
こ と ば

にして相手
あ い て

に伝
つた

えることです。例
たと

えば、「最近、不安
ふ あ ん

で眠
ねむ

れなくて…」と誰
だれ

かに伝
つた

えると、その言葉
こ と ば

を

受
う

け取
と

った相手
あ い て

は「そうなんだ…。大丈夫
だいじょうぶ

？」と心配
しんぱい

してくれます。これは言葉
こ と ば

によって、

困
こま

っていることが相手
あ い て

に伝
つた

わったからです。 

 一方
いっぽう

、非
ひ

言語
げ ん ご

コミュニケーションは、表 情
ひょうじょう

やしぐさ、声
こえ

の調子
ちょうし

など、言葉
こ と ば

ではない表現
ひょうげん

で自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちを相手
あ い て

に伝
つた

えることです。例
たと

えば、うつむいていたり、苦
くる

しい顔
かお

をしていた

りすれば、それに気
き

づいた誰
だれ

かが「どうしたの？大丈夫
だいじょうぶ

？」と声
こえ

をかけてくれるかもしれま

せん。それは、「うつむく仕草
し ぐ さ

」や「苦
くる

しい顔
かお

」といった非
ひ

言語
げ ん ご

の表現
ひょうげん

により、自分
じ ぶ ん

が困
こま

っ

ていることが相手
あ い て

に伝
つた

わったからです。 

 

【言語
げ ん ご

コミュニケーション】 

 

 

【非
ひ

言語
げ ん ご

コミュニケーション】 

 

 

 

 

  

最近
さいきん

、不安
ふ あ ん

で 

眠
ねむ

れなくて・・・ 

そうなんだ…。 

大丈夫
だいじょうぶ

？ 

どうしたの？ 

大丈夫
だいじょうぶ

？ 
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2. 素直
す な お

な表現
ひょうげん

で、素直
す な お

に伝
つた

える 

 このように、言葉
こ と ば

でなくても、自分
じ ぶ ん

が思
おも

っていることは相手
あ い て

に伝
つた

わります。そのため、災害
さいがい

時
じ

に困
こま

っていることを言葉
こ と ば

にしづらいときには、表 情
ひょうじょう

やしぐさなどの非
ひ

言語
げ ん ご

の表現
ひょうげん

で伝
つた

えることができます。つまり、困
こま

っている時
とき

、無理
む り

に明
あか

るく振
ふ

る舞
ま

う必要
ひつよう

はないのです。悲
かな

しみやイライラなど、困
こま

りごとに伴
ともな

うさまざまな感情
かんじょう

を、まずは表 情
ひょうじょう

や仕草
し ぐ さ

で素直
す な お

に

表現
ひょうげん

してみましょう。また、できる範囲
は ん い

の表現
ひょうげん

で、保護者
ほ ご し ゃ

や学校
がっこう

の先生
せんせい

、スクールカウン

セラーなど、身近
み ぢ か

な大人
お と な

に自分
じ ぶ ん

の困
こま

りごとを伝
つた

えてみるのもよいかもしれません。大人
お と な

はい

ろいろな質問
しつもん

を通
つう

じて、困
こま

りごとを言葉
こ と ば

として整理
せ い り

した上
うえ

で、必要
ひつよう

なサポートにつなげてく

れるはずです。 

 

〈ワーク〉考
かんが

えてみよう！ 

こんなことを伝
つた

えたい時
とき

、言葉
こ と ば

ではない表現
ひょうげん

であれば、どのように伝
つた

えられそうでしょ

うか？非
ひ

言語
げ ん ご

コミュニケーションを考
かんが

えてみましょう。 

 

◎うれしいことを伝
つた

えたいとき 

例
れい

）笑
わら

う。スキップする。 

 

◎悲
かな

しいことを伝
つた

えたいとき 

例
れい

）泣
な

く。うつむく。 
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家族
か ぞ く

の様子
よ う す

がいつもと違
ちが

うと気
き

づいたとき 

〈導入
どうにゅう

〉 

災害
さいがい

が起
お

こると、いつもは明
あか

るい家族
か ぞ く

が、落
お

ちこんでいたり、いらいらしていたりするこ

とがあります。いつも様子
よ う す

が違
ちが

う家族
か ぞ く

にどう接
せっ

したらよいのかわからなくなると、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の不安
ふ あ ん

や心配
しんぱい

も大
おお

きくなってしまいます。そんな時
とき

どうしたらよいのでしょうか。 

 

キーワード：家族
か ぞ く

レジリエンス、解決
かいけつ

志向
し こ う

アプローチ、問題
もんだい

の性質
せいしつ

 

 

1. 家族
か ぞ く

の力
ちから

 

 災害
さいがい

は、子
こ

どもや大人
お と な

に大
おお

きなショックを与
あた

え、その影響
えいきょう

は心
こころ

や身体
か ら だ

の変化
へ ん か

に現
あらわ

れま

す。例
たと

えば、いつもは明
あか

るい家族
か ぞ く

も、落
お

ちこんだり、体調
たいちょう

を崩
くず

したりすることがあります。

それは災害
さいがい

の時
とき

に誰
だれ

にでも起
お

こる反応
はんのう

で、自分
じ ぶ ん

や誰
だれ

かのせいと考
かんが

える必要
ひつよう

はありません。 

 一方
いっぽう

、そんな状 況
じょうきょう

を乗
の

りこえる上
うえ

で、家族
か ぞ く

はとても大
おお

きな力
ちから

を発揮
は っ き

します。家族
か ぞ く

がも

つ力
ちから

は「家族
か ぞ く

レジリエンス」と呼
よ

ばれ、家族
か ぞ く

に何
なに

か危機
き き

や問題
もんだい

が起
お

こった時
とき

は、この家族
か ぞ く

レジリエンスを発揮
は っ き

させることが大切
たいせつ

です。 

 

2. 家族
か ぞ く

レジリエンスを発揮
は っ き

するには 

 災害
さいがい

による心
こころ

と身体
か ら だ

の反応
はんのう

は、常
つね

に起
お

こり続
つづ

けるものではありません。多
おお

くの場合
ば あ い

、時間
じ か ん

が経
た

つにつれて少
すこ

しずつよくなっていきます。そんな中
なか

、家族
か ぞ く

レジリエンスを発揮
は っ き

するため

には、次
つぎ

の２つのことを試
ため

してみましょう。 

①「家族
か ぞ く

がいつも通
どお

りのときはないか探
さが

してみる」 

②「いつも通
どお

りのときに近
ちか

い状 況
じょうきょう

を家族
か ぞ く

で作
つく

ってみる」 

 

 例
たと

えば、いつもは笑顔
え が お

の多
おお

いお母
かあ

さんが、よく暗
くら

い顔
かお

を

するようになったとします。その場合
ば あ い

、まずは、お母
かあ

さんが 

いつも通
どお

りのときはないか探
さが

してみます。すると、自分
じ ぶ ん

がお母
かあ

 

さんの困
こま

りごとを少
すこ

し聞
き

いた後
あと

は、なんとなく笑顔
え が お

が多
おお

かった 

ことに気
き

づきます。そうしたら次
つぎ

に、「大丈夫
だいじょうぶ

？」「何
なに

か困
こま

ってい

る？」などの言葉
こ と ば

を、家族
か ぞ く

内
ない

でお母
かあ

さんに積極的
せっきょくてき

にかけて、お

母
かあ

さんが困
こま

りごとを話
はな

しやすい状 況
じょうきょう

を作
つく

ってあげます。する

と、次第
し だ い

にお母
かあ

さんの笑顔
え が お

が増
ふ

えていくことでしょう。 

 このように、問題
もんだい

が起
お

こっていない時
とき

を見
み

つけ、その時
とき

の

状 況
じょうきょう

をくり返
かえ

していくことで、問題
もんだい

の改善
かいぜん

を目指
め ざ

す方法
ほうほう

を

心理
し ん り

学
がく

では「解決
かいけつ

志向
し こ う

アプローチ」と呼
よ

び、家族
か ぞ く

の力
ちから

で家族
か ぞ く

の

困難
こんなん

を乗
の

りこえるという、家族
か ぞ く

レジリエンスの発揮
は っ き

を促
うなが

しま

す。 

 
大丈夫
だいじょうぶ

？ 

いつも通
どお

りのとき 

何
なん

か困
こま

ってる？ 



17 

 

 

3. 問題
もんだい

の性質
せいしつ

を見
み

極
きわ

める 

 このように、家族
か ぞ く

で対処
たいしょ

できる場合
ば あ い

もありますが、時
とき

には、専門家
せ ん もん か

の力
ちから

が必要
ひつよう

な場合
ば あ い

や、

人
ひと

の手
て

では対処
たいしょ

しにくい場合
ば あ い

もあったりします。そのため、家族
か ぞ く

で何
なん

か問題
もんだい

が起
お

こった時
とき

に

は、次
つぎ

のように「問題
もんだい

の性質
せいしつ

」を整理
せ い り

して、対処
たいしょ

の仕方
し か た

を決
き

めていくことが大切
たいせつ

です。 

 

①「家族
か ぞ く

内
ない

で対処
たいしょ

できそうか」 

②「専門家
せ ん もん か

などの家族
か ぞ く

以外
い が い

の人
ひと

の力
ちから

を借
か

りれば対処
たいしょ

できそうか」 

③「人
ひと

の力
ちから

では対処
たいしょ

しにくいものなのか」 

 

漠然
ばくぜん

と問題
もんだい

を捉
とら

えると、どうしたらよいかわかりませんが、問題
もんだい

がどのような性質
せいしつ

をもつ

のかを考
かんが

えることによって、対処
たいしょ

の仕方
し か た

がわかりやすくなることがあります。そのため、

いつまでも家族
か ぞ く

の状 況
じょうきょう

がよくならないという場合
ば あ い

は、何
なに

か専門
せんもん

的
てき

な力
ちから

が必要
ひつよう

な可能性
か の うせ い

が

高
たか

いため、無理
む り

せず、家族
か ぞ く

以外
い が い

に頼
たよ

れる大人
お と な

（親
しん

せきや学校
がっこう

の先生
せんせい

など）に家族
か ぞ く

のことを話
はな

してみましょう。必要
ひつよう

なサポートにつながれるはずです。 

 

〈ワーク〉考
かんが

えてみよう！ 

家族
か ぞ く

のこんなところが好
す

き！という部分
ぶ ぶ ん

は、災害
さいがい

の時
とき

にとても大
おお

きな強
つよ

みになります。

家族
か ぞ く

の好
す

きなところを挙
あ

げてみましょう。 

  

【解決
かいけつ

志
し

向
こう

アプローチの手順
てじゅん

】 

①家族
か ぞ く

がいつも通
どお

りのときはないか探
さが

してみる 

例
れい

）お母
かあ

さんの困
こま

りごとを聞
き

いてあげた時
とき

 

 

②いつも通
どお

りのときに近
ちか

い状 況
じょうきょう

を家族
か ぞ く

で作
つく

ってみる 

例
れい

）お母
かあ

さんに「大丈夫
だいじょうぶ

？」などの言葉
こ と ば

を家族
か ぞ く

内
ない

で積極的
せっきょくてき

にかける 

例
れい

）みんなおしゃべりなところ。お兄
にい

ちゃんが優
やさ

しいところ。など・・・。 
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家族
か ぞ く

や大切
たいせつ

な人
ひと

が亡
な

くなったとき 

〈導入
どうにゅう

〉 

大
おお

きな災害
さいがい

では、家族
か ぞ く

や友達
ともだち

を失
うしな

う人
ひと

もいます。それに伴
ともな

う感情
かんじょう

は、実際
じっさい

に経験
けいけん

した人
ひと

しかわからないほど大
おお

きく、複雑
ふくざつ

で、辛
つら

いものです。大
おお

切な人
ひと

を失
うしな

ったとき、私
わたし

たちはど

のようにして立
た

ち直
なお

ることができるのでしょうか。 

 

キーワード：喪失
そうしつ

体験
たいけん

、悲嘆
ひ た ん

反応
はんのう

、喪
も

の作業
さぎょう

、自助
じ じ ょ

グループ 

 

大
おお

切な人
ひと

が亡
な

くなることは、とても辛
つら

い出来事
で き ご と

です。わたしたちが愛着を感
かん

じていた人
ひと

や

場所
ば し ょ

を失
うしな

うことを「喪失
そうしつ

体験
たいけん

」と呼
よ

びます。喪失
そうしつ

体験
たいけん

をした後
あと

に私
わたし

たちが感
かん

じる辛
つら

さは

「悲嘆
ひ た ん

反応
はんのう

」と呼
よ

びます。悲嘆
ひ た ん

反応
はんのう

の中
なか

でも感情
かんじょう

に関
かん

するものには以下
い か

のようなものがあ

ります。 

 

無感覚
む か んか く

・麻痺
ま ひ

、絶望感
ぜつぼうかん

・無力感
むりょくかん

、恐
おそ

れ・不安
ふ あ ん

、悲
かな

しみ、思慕
し ぼ

、怒
いか

り、後悔
こうかい

・罪悪感
ざいあくかん

、奇跡
き せ き

を願
ねが

う気持
き も

ち、恥
はじ

 

 

私
わたし

たちは、このような喪失
そうしつ

体験
たいけん

と悲嘆
ひ た ん

反応
はんのう

と少
すこ

しずつ向
む

き合
あ

いながら、立
た

ち直
なお

っていき

ます。喪失
そうしつ

体験
たいけん

から立
た

ち直
なお

るプロセスを「喪
も

の作業
さぎょう

」と呼
よ

びます。心理
し ん り

学者
がくしゃ

のボウルビィは、

喪
も

の作業
さぎょう

を以下
い か

の 4つの段階
だんかい

に分
わ

けて説明
せつめい

しています。 

 

 

第
だい

1段階
だんかい

は「無感覚
む か んか く

・情緒
じょうちょ

危機
き き

」の段階
だんかい

で、何
なに

も考
かんが

えられないといったような状態
じょうたい

にな

ります。第
だい

2段階
だんかい

は「怒
いか

りと否認
ひ に ん

」の段階
だんかい

で、喪失
そうしつ

した事実
じ じ つ

を認
みと

めたくないあまり、怒
いか

りが

わいてきたりします。第
だい

3段階
だんかい

は「断念
だんねん

・絶望
ぜつぼう

」の段階
だんかい

で、喪失
そうしつ

した事実
じ じ つ

を認
みと

め気持
き も

ちが沈
しず

む時期
じ き

です。第
だい

4段階
だんかい

は「離脱
り だ つ

・再建
さいけん

」の段階
だんかい

で、喪失
そうしつ

体験
たいけん

から離
はな

れて、これからの生活
せいかつ

を

立
た

て直
なお

すことに向
む

き合
あ

う時期
じ き

です。 

私
わたし

たちはこのような喪
も

の作業
さぎょう

をしながら、少
すこ

しずつ喪失
そうしつ

体験
たいけん

に向
む

き合
あ

っていきます。悲嘆
ひ た ん

反応
はんのう

は人
ひと

によって様々
さまざま

ですから、すぐに泣
な

けなかったり、怒
おこ

ったりしてしまってもおかしな

ことではありません。喪
も

の作業
さぎょう

はひとりでやっていくことは、とても大変
たいへん

なことです。悲嘆
ひ た ん

反応
はんのう

は、実際
じっさい

に喪失
そうしつ

体験
たいけん

をした当事者
と う じし ゃ

でなければ理解
り か い

することは難
むずか

しいかもしれません。

このようなときに、同
おな

じように喪失
そうしつ

体験
たいけん

をした当事者
と う じし ゃ

が集
あつ

まる「自助
じ じ ょ

グループ」は、ともに

喪失
そうしつ

体験
たいけん

を共
きょう

有
ゆう

して一緒
いっしょ

に喪
も

の作業
さぎょう

を進
すす

める助
たす

けになるかもしれません。 

  

無感覚・情緒危機 怒りと否認 断念・絶望 離脱・再建
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家族
か ぞ く

や大切
たいせつ

な人
ひと

が無事
ぶ じ

かどうか分
わ

からないとき 

〈導入
どうにゅう

〉 

大
おお

きな災害
さいがい

では、大切
たいせつ

な人
ひと

たちが無事
ぶ じ

かどうか分
わ

からないままに時間
じ か ん

が経
た

っていくこと

があります。このような時
とき

に、私
わたし

たちはどのような気持
き も

ちになるのでしょうか。また、ど

のようにして、このような状 況
じょうきょう

に向
む

き合
あ

うとよいのでしょうか。 

 

キーワード：あいまいな喪失
そうしつ

、複雑
ふくざつ

悲嘆
ひ た ん

反応
はんのう

、グリーフケア 

 

災害
さいがい

では、通信
つうしん

網
もう

が遮断
しゃだん

されることで大切
たいせつ

な人
ひと

たちが無事
ぶ じ

なのかどうか分
わ

からないこと

があります。災害
さいがい

時
じ

には、災害
さいがい

用
よう

伝言
でんごん

ダイヤル（171）が利用
り よ う

できます。これは、声
こえ

で伝言
でんごん

を残
のこ

しておけるものです。災害
さいがい

が起
お

きた直後
ちょくご

に、家族
か ぞ く

や大切
たいせつ

な人
ひと

と連絡
れんらく

が取
と

れないときに

利用
り よ う

できるかもしれません。 

しかし、大
おお

きな災害
さいがい

では大
おお

切な人
ひと

が行方
ゆ く え

不明
ふ め い

のまま長
なが

い時間
じ か ん

が経
た

つこともあります。家族
か ぞ く

や大切
たいせつ

な人
ひと

たちが無事
ぶ じ

なのか亡
な

くなっているのかわからないとき、わたしたちは「あいまい

な喪失
そうしつ

」を経験
けいけん

します。あいまいな喪失
そうしつ

には、以下
い か

の 2つがあります。 

 

• さよならのない別
わか

れ：物理
ぶ つ り

的
てき

には存
そん

在
ざい

していないが、心理
し ん り

的
てき

には存
そん

在
ざい

していること。 

例
れい

：大切
たいせつ

な人
ひと

が行方
ゆ く え

不明
ふ め い

になり無事
ぶ じ

なのかどうかわからない状 況
じょうきょう

 

 

• 別
わか

れのないさよなら：物理
ぶ つ り

的
てき

には存
そん

在
ざい

しているが、心理
し ん り

的
てき

に存
そん

在
ざい

していないこと。 

例
れい

：大切
たいせつ

な人
ひと

は生
い

きているが、認知症
にんちしょう

や精神
せいしん

疾患
しっかん

などの病気
びょうき

でもともと知
し

っているその人
ひと

とは変
か

わってしまったような状 況
じょうきょう

 

 

あいまいな喪失
そうしつ

は、死
し

別
べつ

などの喪失
そうしつ

体験
たいけん

とはことなる「複雑
ふくざつ

悲嘆
ひ た ん

反応
はんのう

」を引
ひ

き起
お

こすこと

があります。これは、喪
も

の作業
さぎょう

がうまく進
すす

められないことによって、悲嘆
ひ た ん

反応
はんのう

がずっと続
つづ

い

てしまう状態
じょうたい

のことをいいます。ずっと悲嘆
ひ た ん

反応
はんのう

が続
つづ

くことは、私
わたし

たちにとってとても辛
つら

いものであり、気分
き ぶ ん

が落
お

ちこんだり、何
なに

も手
て

をつけられないというような「抑
よく

うつ」の状態
じょうたい

につながる可能性
か の うせ い

もあります。他
ほか

にも日常
にちじょう

生活
せいかつ

を送
おく

ることが難
むずか

しくなったり、他
ほか

の人
ひと

とは

会
あ

いたくなくなり人間
にんげん

関係
かんけい

も難
むずか

しくなることがあります。 

このような状 況
じょうきょう

になった時
とき

には、前
まえ

のページで紹介
しょうかい

した「自助
じ じ ょ

グループ」だけでなく、

専門家
せ ん もん か

による「グリーフケア」を受
う

けることも有効
ゆうこう

かもしれません。一番
いちばん

大切
たいせつ

なのは、ひと

りで抱
かか

えこまず、自分
じ ぶ ん

の準備
じゅんび

が整
ととの

ったときに少
すこ

しずつ喪失
そうしつ

体験
たいけん

に対
たい

する気持
き も

ちを他
ほか

の人
ひと

に

聞
き

いてもらうことです。 
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何年
なんねん

たっても災害
さいがい

のことを思
おも

い出
だ

してしまうとき 

〈導入
どうにゅう

〉 

被災
ひ さ い

経験
けいけん

から数年
すうねん

が経過
け い か

しても災害
さいがい

のことを思
おも

い出してしまうとき、心
こころ

や身体
か ら だ

にはどの

ような変化
へ ん か

が生
しょう

じているでしょうか。また、どのようなときに医療
いりょう

機関
き か ん

に行
い

く必要
ひつよう

がある

のでしょうか。 

 

キーワード：心的
しんてき

外傷後
がいしょうご

ストレス障害
しょうがい

（PTSD）、３STEPS
ス テ ッ プ

モデル  

 

1. 心身
しんしん

の反応
はんのう

 

大
おお

きな災害
さいがい

による生活
せいかつ

の変化
へ ん か

や大切
たいせつ

な人
ひと

との別
わか

れなどを通
とお

して色々
いろいろ

な心
こころ

の反応
はんのう

に遭遇
そうぐう

す

ることがあります。災害
さいがい

のことについては考
かんが

えたくないと思
おも

ったり、考
かんが

えたくないのに思
おも

い出
だ

してしまったり、ずっとどきどきして緊張
きんちょう

してしまったり、どうしてもいらいらして

しまったりすることがあります。そのような心身
しんしん

の反応
はんのう

は自分
じ ぶ ん

の弱
よわ

さではなく災害
さいがい

の経験
けいけん

によるものであり、大
おお

きなストレスから心
こころ

を守
まも

ろうとする自然
し ぜ ん

な心
こころ

のはたらきです。しか

し、①～④が当
あ

てはまる場合
ば あ い

には医師
い し

に相談
そうだん

することが必要
ひつよう

です。 

 

 

 

これらは、「心的
しんてき

外傷後
がいしょうご

ストレス障害
しょうがい

（PTSD）」といわれています。トラウマになるよう

な出来事
で き ご と

に遭遇
そうぐう

したとき多
おお

くの人
ひと

がこのような反応
はんのう

を体験
たいけん

しますが、1か月
げつ

以上
いじょう

反応
はんのう

が続
つづ

く

場合
ば あ い

は医師
い し

に相談
そうだん

することが大切
たいせつ

です。
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2. 災害
さいがい

後
ご

の変化
へ ん か

 

災害
さいがい

後
ご

はさまざまな気持
き も

ちが入
い

り交
ま

じり時間
じ か ん

とともに変化
へ ん か

し続
つづ

けます。そのような変化
へ ん か

に対
たい

してどのように向
む

き合
あ

おうとよいでしょうか。ここでは、解決
かいけつ

志向
し こ う

アプローチに基
もと

づ

き災害
さいがい

時
じ

に用
もち

いられている「３STEPS
ス テ ッ プ

モデル」をご紹介
しょうかい

します。 

 

 

STEP
ステップ

１：災害
さいがい

後は気持
き も

ちが緊張
きんちょう

してどきどきしたり、いらいらしたり、眠
ねむ

れなくなって

しまうことがあります。また、身近
み ぢ か

な人
ひと

との別
わか

れを経験
けいけん

することによって、自分
じ ぶ ん

が生
い

き残
のこ

ってしまったことに申
もう

し訳
わけ

なさを感
かん

じてしまう人
ひと

もいます。このような心身
しんしん

の反応
はんのう

は災害
さいがい

後
ご

におこり得
え

る正常
せいじょう

な心
こころ

のはたらきです。なかなか気持
き も

ちが落
お

ちつかない時
とき

、①「すべ

ての反応
はんのう

は災害
さいがい

によるものであり、正常
せいじょう

なものである」と、まずは頭
あたま

で理解
り か い

しておくこ

とが重要
じゅうよう

です。STEP
ステップ

１を進
すす

めるために、前
まえ

のページで学習
がくしゅう

した災害
さいがい

時
じ

の心身
しんしん

の反応
はんのう

につ

いて覚
おぼ

えておくことが役立
や く だ

つかもしれません。 

STEP
ステップ

２：災害
さいがい

後
ご

は、出来
で き

なくなってしまったことに目
め

が向
む

きがちになってしまいます。

これまでの生活
せいかつ

との変化
へ ん か

により出来
で き

なくなってしまったことについつい目
め

が向
む

きがちにな

ることは当然
とうぜん

のことです。そのような時
とき

は②今
いま

出来
で き

ていることに意識
い し き

的
てき

に目
め

を向
む

け、もし

うまくいっていることがあれば、それを続
つづ

けましょう。はじめは、どのような小
ちい

さなこと

でもかまいません。出来
で き

ていることを意識
い し き

的
てき

に探
さが

していく姿勢
し せ い

をもつところから始
はじ

めてみ

ましょう。 

STEP
ステップ

３：それでも「なぜか眠
ねむ

れない」「この時
とき

はいつもうまくいかなくて困
こま

る」など、

災害
さいがい

前
まえ

にはなかった困
こま

りごとが長
なが

く続
つづ

くことがあります。そのようなときは、③いつもと

違
ちが

うことをしたり、自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

パターンを変
か

えたりしてみてください。例
たと

えば、眠
ねむ

れない

とき無理
む り

に寝
ね

ようとして努力
どりょく

していることがあれば、その努力
どりょく

していることはやめて違
ちが

う

ことをしてみるなどがよいかもしれません。また、問題
もんだい

が長
なが

続
つづ

きするときにはひとりで

解決
かいけつ

しようとせず専門
せんもん

の医師
い し

に相談
そうだん

することも大切
たいせつ

です。 
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被災
ひ さ い

経験
けいけん

について自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

で向
む

き合
あ

うとき 

〈導入
どうにゅう

〉 

被災
ひ さ い

経験
けいけん

について自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

で向
む

き合
あ

うとき、どのように対処
たいしょ

方法
ほうほう

を見
み

つけていくとよい

でしょうか。 

 

キーワード：サバイバルクエスチョン、心的
しんてき

外傷後
がいしょうご

成長
せいちょう

（PTG） 

 

被災
ひ さ い

経験
けいけん

に向
む

き合
あ

う時
どき

、出来
で き

ないことや起
お

きてしまったことに注意
ちゅうい

が向
む

くことが多
おお

くな

ります。しかしどのような状 況
じょうきょう

や問題
もんだい

も、「それぞれの人
ひと

が工夫
く ふ う

して対処
たいしょ

してきたからこ

そ今
いま

がある」のです。このような工夫
く ふ う

は、困
こま

った状 況
じょうきょう

や問題
もんだい

を乗
の

りこえるのに役立
や く だ

ってい

た部分
ぶ ぶ ん

があるはずですから、とても大切
たいせつ

なものです。このような「困
こま

った出来事
で き ご と

に対
たい

するそ

の人
ひと

なりの工夫
く ふ う

」を見
み

つけるために、解決
かいけつ

志向
し こ う

アプローチでは「サバイバルクエスチョン」

というワークを使
つか

うことがあります。そこで得
え

られる答
こた

えが、いざというときの対処
たいしょ

能力
のうりょく

になっていたり、解決
かいけつ

策
さく

のヒントなっていたりすることも少
すこ

なくありません。では、自分
じ ぶ ん

の

対処
たいしょ

法
ほう

にはどのようなものがあるのかワークを通
とお

して考
かんが

えてみましょう。 

 

〈ワーク〉サバイバルクエスチョンをやってみよう！ 
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自分
じ ぶ ん

の対処
たいしょ

法
ほう

はどうでしたか。このように、様々
さまざま

な困難
こんなん

な状 況
じょうきょう

もすでに自身
じ し ん

の力
ちから

で乗
の

りこえていることが多
おお

くあります。ワークに書
か

いた内容
ないよう

は自分
じ ぶ ん

のオリジナル攻略
こうりゃく

法
ほう

として

今後
こ ん ご

の問題
もんだい

解決
かいけつ

へのヒントになるかもしれません。 

また、自分
じ ぶ ん

の力
ちから

に目
め

を向
む

けながら、被災
ひ さ い

経験
けいけん

を振
ふ

り返
かえ

ることで、少
すこ

しずつ心
こころ

の傷
きず

を癒
い

やし、これからの生活
せいかつ

や人生
じんせい

に目
め

を向
む

けられるようになるでしょう。これからのことに目
め

を向
む

けられるようになった時
とき

、もしかしたら「あの体験
たいけん

があったからこそ今
いま

の自分
じ ぶ ん

がい

る」と思
おも

えるタイミングがくるかもしれません。心理
し ん り

学
がく

では「心的
しんてき

外傷後
がいしょうご

成長
せいちょう

（PTG）」と

呼
よ

びます。災害
さいがい

のような大変
たいへん

な経験
けいけん

をしたことで、成長
せいちょう

するという概念
がいねん

です。 

例
たと

えば東
ひがし

日本
に ほ ん

大震災
だいしんさい

では、被災
ひ さ い

者
しゃ

でありながらも活動
かつどう

し続
つづ

けた医療者
いりょうしゃ

の中
なか

に、悲
かな

しい

体験
たいけん

が生
い

き方
かた

を変
か

えるきっかけとなり成長
せいちょう

した人
ひと

がいることも報告
ほうこく

されています。このよ

うな災害
さいがい

による成長
せいちょう

に目
め

を向
む

けることは、簡単
かんたん

にできるものではありませんし、受
う

け入れ

られないものかもしれません。しかし、ここまで生
い

き延
の

びてきた人
ひと

には、生
い

き延
の

びる力
ちから

や

成長
せいちょう

があったはずです。自分
じ ぶ ん

のペースで被災
ひ さ い

経験
けいけん

と向
む

き合
あ

い、その中
なか

であなた自身
じ し ん

がもっ

ている力
ちから

を大切
たいせつ

にしていきましょう。 
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被災
ひ さ い

経験
けいけん

について家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

に向
む

き合
あ

うとき 

〈導入
どうにゅう

〉 

被災
ひ さ い

経験
けいけん

は家族
か ぞ く

にとっても忘
わす

れられない出来事
で き ご と

であり、家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

に向
む

き合
あ

っていくこ

とになるでしょう。しかし、被災
ひ さ い

経験
けいけん

について向
む

き合
あ

うことは、家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

でも簡単
かんたん

なこと

ではありません。どのようにして、家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

に向
む

き合
あ

えるのでしょうか。 

 

キーワード：タブー視
し

、家族
か ぞ く

外
がい

コミュニケーション 

 

被災
ひ さ い

経験
けいけん

は、家族
か ぞ く

にとっても大
おお

きな出来事
で き ご と

であり心
こころ

の傷
きず

を残
のこ

すものです。被災
ひ さ い

経験
けいけん

に少
すこ

しずつ向
む

き合
あ

い、感
かん

じていることを言葉
こ と ば

にしていくことで、これからの生活
せいかつ

や人生
じんせい

に目
め

を向
む

けることができるようになります。 

しかし、災害
さいがい

から時間
じ か ん

が経
た

っても、被災
ひ さ い

経験
けいけん

について振
ふ

り返
かえ

ることは簡単
かんたん

なことではあ

りません。特
とく

に、家族
か ぞ く

や友達
ともだち

などを亡
な

くしたり、家
いえ

が壊
こわ

れたり、慣
な

れ親
した

しんだ土地
と ち

を離
はな

れな

ければならない場合
ば あ い

には、災害
さいがい

に関
かん

する話題
わ だ い

が「タブー視
し

」されることがあります。例
たと

えば、

あなたが災害
さいがい

に関
かん

する気持
き も

ちについて、お母
かあ

さんやお父
とう

さんに話
はな

そうとしたら「災害
さいがい

のこと

を考
かんが

えるのが辛
つら

いから、話
はな

さないでちょうだい」と言
い

われたりすることなどです。被災
ひ さ い

経験
けいけん

について話
はな

せなくなると、家族
か ぞ く

みんなで考
かんが

えて問題
もんだい

に立
た

ち向
む

かうということが難
むずか

しくなり、

家族
か ぞ く

の間
かん

で心
こころ

の距離
き ょ り

が生
う

まれてしまうことがあります。 

もしかしたら、家族
か ぞ く

の中
なか

に元気
げ ん き

のない人
ひと

がいると、元気
げ ん き

づけたくなるかもしれません。

しかし、元気
げ ん き

づけたいと思
おも

って、がんばりすぎてしまったり、災害
さいがい

で傷
きず

ついた自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ち

に気
き

づかないようにしてしまうことがあります。このように、家族
か ぞ く

のために無理
む り

してがんば

りすぎてしまうと、疲
つか

れ果
は

ててしまいます 

もし、家族
か ぞ く

の中
なか

で被災
ひ さ い

経験
けいけん

についてお話
はなし

できなくなってしまったときには、家族
か ぞ く

以外
い が い

の

お話
はなし

をしっかり聞
き

いてくれそうな大人
お と な

に相談
そうだん

してみることが大切
たいせつ

です。これを「家族
か ぞ く

外
がい

コ

ミュニケーション」と呼
よ

びます。例
たと

えば、親戚
しんせき

や学校
がっこう

の先生
せんせい

、スクールカウンセラー、電話
で ん わ

相談
そうだん

などがあります。家族
か ぞ く

以外
い が い

の大人
お と な

に、あなたの被災
ひ さ い

経験
けいけん

に関
かん

する気持
き も

ちや、家族
か ぞ く

の中
なか

で

災害
さいがい

に関
かん

することがタブー視
し

されていて困
こま

っていることを伝
つた

えてみましょう。それも、最終
さいしゅう

的
てき

には元気
げ ん き

のない家族
か ぞ く

を助
たす

けることになるでしょう。 

 

〈ワーク〉考
かんが

えてみよう！ 

あなたの気持
き も

ちや家族
か ぞ く

の気持
き も

ちを聞
き

いてくれそうな、家族
か ぞ く

以外
い が い

の大人
お と な

を書
か

いてみましょう。 
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これからの生活
せいかつ

に向
む

き合
あ

うとき 

〈導入
どうにゅう

〉 

災害
さいがい

の経験
けいけん

を通
とお

してこれからの生活
せいかつ

に向
む

き合
あ

うとき、どのようなことを意識
い し き

し活動
かつどう

して

いくとよいでしょうか。 

 

キーワード：サバイバーズ・ギルト、ライフサイクル、ミラクル・クエスチョン 

 

災害
さいがい

を経験
けいけん

した人
ひと

の中
なか

には、「どうして自分
じ ぶ ん

が生
い

き延
の

びてしまったのだろう」「明
あか

るく自分
じ ぶ ん

の人生
じんせい

を生
い

きるのは不謹慎
ふ き んし ん

なのではないか…」などのように、自分
じ ぶ ん

が生
い

き残
のこ

ってしまったこ

とへの負
お

い目
め

や罪悪感
ざいあくかん

を抱
いだ

く「サバイバーズ・ギルト」と呼
よ

ばれる様子
よ う す

が見
み

られます。 

長
なが

い人生
じんせい

の中
なか

でも、一時的
い ち じて き

な災害
さいがい

の経験
けいけん

はその後
あと

の生活
せいかつ

の様々
さまざま

な選択
せんたく

に影響
えいきょう

をもたらし

ます。では、災害
さいがい

後
ご

のこれからの生活
せいかつ

に向
む

き合
あ

うとき、どのようなことを意識
い し き

し取
と

り組
く

むと

よいのか、ライフサイクルの観点
かんてん

から考
かんが

えていきましょう。 

 

1. ライフサイクル 

ライフサイクルとは個人
こ じ ん

の一生
いっしょう

（生
う

まれてから死
し

ぬまで）のことです。 

心理
し ん り

学者
がくしゃ

のエリクソンは、ライフサイクルを８

段階
だんかい

に分
わ

け、それぞれの段階
だんかい

において達成
たっせい

すべき

課題
か だ い

と危機
き き

を示
しめ

しています。例
たと

えば、小学生
しょうがくせい

…

「児童
じ ど う

期
き

」、中学生
ちゅうがくせい

…「青年
せいねん

期
き

」にあたり、児童
じ ど う

期
き

では学業
がくぎょう

に取
と

り組
く

むこと、青年
せいねん

期
き

では同一性
どういつせい

を

確立
かくりつ

することが人生
じんせい

の課題
か だ い

になります。そのなか

でエリクソンが重要
じゅうよう

視
し

した課題
か だ い

が、青年
せいねん

期
き

の

“同一性
どういつせい

の確立
かくりつ

”です。これは「自分
じ ぶ ん

とは何者
なにもの

で

あるか」という問
と

いに「自分
じ ぶ ん

とはこのような人間
にんげん

である」と自信
じ し ん

をもって答
こた

えられる感覚
かんかく

をもつこ

とです。 

心理
し ん り

学者
がくしゃ

のユングは、中年
ちゅうねん

期
き

(４０代
だい

)に「危機
き き

」

が生
しょう

じるとし、それまで犠牲
ぎ せ い

にしてきたものを改
あらた

めて自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

で見
み

直
なお

し、向
む

き合
あ

っていくことが大切
たいせつ

であると述
の

べています。 

つまり、被災
ひ さ い

後
ご

の間
ま

もない時期
じ き

はその経験
けいけん

に大
おお

きく影響
えいきょう

されてしまいますが、被災
ひ さ い

経験
けいけん

をライフ

サイクルの一部
い ち ぶ

分
ぶん

という長期
ちょうき

的
てき

な視点
し て ん

でとらえ直
なお

していくことで、辛
つら

い経験
けいけん

に支配
し は い

されず、自
みずか

らの

人生
じんせい

を歩
あゆ

んでいくことできるでしょう。
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２．ミラクル・クエスチョンを使
つか

った目標
もくひょう

設定
せってい

 

災害
さいがい

を経験
けいけん

すると、当時
と う じ

の体験
たいけん

にとらわれて前
まえ

向
む

きに活動
かつどう

することにためらう気持
き も

ちが

生
しょう

じることがあります。災害
さいがい

後
ご

の生活
せいかつ

に向
む

き合
あ

っていくために、解決
かいけつ

志向
し こ う

アプローチの「ミ

ラクル・クエスチョン」が役立
や く だ

ちます。これは、現在
げんざい

の困
こま

りごとがすべて解決
かいけつ

している状態
じょうたい

を具体
ぐ た い

的
てき

に想像
そうぞう

する質問
しつもん

で、この質問
しつもん

の答
こた

えを考
かんが

えることで、自分
じ ぶ ん

がこれから取
と

り組
く

むべ

き目標
もくひょう

を設定
せってい

することができます。災害
さいがい

後
ご

のこれからの生活
せいかつ

を考
かんが

えるとき、まずは具体
ぐ た い

的
てき

目標
もくひょう

設定
せってい

をすることで、次
つぎ

に自分
じ ぶ ん

が何
なに

をするべきなのかが見
み

えてくるはずです。それでは、

次
つぎ

のワークで、ミラクル・クエスチョンを使
つか

った目標
もくひょう

設定
せってい

をしてみましょう。 

 

〈ワーク〉考
かんが

えてみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１．もしあなたが寝
ね

ている間
あいだ

に奇跡
き せ き

が起
お

きて、現在
げんざい

困
こま

っている出来事
で き ご と

がすべて

解決
かいけつ

していることを想像
そうぞう

してください。それは、現在
げんざい

困
こま

っている状態
じょうたい

と何
なに

が

違
ちが

いますか、何
なに

か変
か

わっていますか？ できるだけ具体的
ぐ た いて き

に書
か

きましょう。 

例
れい

 自分
じ ぶ ん

の悲
かな

しい気持
き も

ちがなくなって、元気
げ ん き

が出
で

る。元気
げ ん き

があるから、外
そと

で友達
ともだち

と

遊
あそ

んだり、家族
か ぞ く

とたくさんお話
はなし

をしている。家族
か ぞ く

も笑顔
え が お

でいるときが増
ふ

える。 

 

 

 

 

 

２．1で書
か

いたような生活
せいかつ

を送
おく

るために必要
ひつよう

な目標
もくひょう

を箇条書
かじょうがき

きで書
か

きましょう。 

そのとき、できるだけ簡単
かんたん

に出来
で き

そうな小
ちい

さな目標
もくひょう

であること、「～をす

る」という行動的
こうどうてき

な目標
もくひょう

であること、がポイントになります。 

 例
れい

 ・ご飯
はん

をたくさん食
た

べて、早
はや

く寝
ね

るようにする。 

・友達
ともだち

と遊
あそ

ぶ約束
やくそく

をする。 
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付記：震災子ども支援室（S チル）を後継している心理支援センター・災害心理支援室は、

ある個人が被災された方々を励ましたいという思いで寄付した 1 億 2000 万円の残額

を原資としています。 
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