
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

内閣府
ないかくふ

が2021年
ねん

4月
がつ

30日
にち

～5月
がつ

11日
にち

に実施
じ っ し

した意識
い し き

調査
ちょうさ

では、回答者
かいとうしゃ

の7割
わり

以上
いじょう

が「コロナ
こ ろ な

疲
づか

れ」

を感
かん

じており、若年層
じゃくねんそう

ほどその傾向
けいこう

が高
たか

いという結果
け っ か

が出ています。自粛
じしゅく

によるストレス
す と れ す

や先
さき

が見
み

え

ないことへの不
ふ

安
あん

を感
かん

じている人
ひと

も多
おお

いのではないのでしょうか。今後
こ ん ご

も続
つづ

く withコロナ
こ ろ な

の生活
せいかつ

の

なかで、身体
か ら だ

だけでなく心
こころ

も健康
けんこう

に保
たも

てるように、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

でケア
け あ

をすることが大切
たいせつ

です🌼 

 

大阪
おおさか

府立
ふ り つ

桃谷
ももだに

高等学校
こうとうがっこう

 

通信制
つうしんせい

の課程
か て い

 2021年
ねん

9月
がつ

 

 ①情報
じょうほう

との付
つ

き合
あ

い方
かた

を見
み

直
なお

してみよう  
 

新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

に関
かん

する情 報
じょうほう

がテレビ
て れ び

や SNSにあふれていますが、 

その中
なか

には、憶測
おくそく

での情
じょう

報
ほう

や不
ふ

安
あん

を煽
あお

るような情 報
じょうほう

がたくさんあります。 

特
とく

に、新型
しんがた

コロナワクチン
こ ろ な わ く ち ん

については根拠
こんきょ

のない情 報
じょうほう

が SNS 上
じょう

で拡散
かくさん

し、厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

からも注意
ちゅうい

喚起
かんき

がありました。新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

や新型
しんがた

コロナワクチン
こ ろ な わ く ち ん

については、科学的
かがくてき

な根拠
こんきょ

に基
もと

づいた情報
じょうほう

が

発信
はっしん

されている公的
こうてき

機関
き か ん

（厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

や各自治体
か く じ ち た い

など）から情報
じょうほう

を得
え

ることをおすすめします。 

また、1日
にち

に情 報
じょうほう

収 集
しゅうしゅう

をする時間
じかん

を「夕方
ゆうがた

の 1時間
じかん

」に決
き

めるなど、情 報
じょうほう

に 

触
ふ

れすぎないように工夫
くふう

することも大切
たいせつ

です。 

 ②自分
じ ぶ ん

にあったストレス
す と れ す

対処法
たいしょほう

をみつけてみよう  
 

みなさんのストレ
す と れ

ス
す

対処法
たいしょほう

はなんですか？音
おん

楽
がく

を聴
き

く、身体
か ら だ

を動
うご

かす、 

ゲーム
げ ー む

をする、ペット
ぺ っ と

と遊
あそ

ぶ、料
りょう

理
り

を作
つく

る、ス
す

イ
い

ー
ー

ツ
つ

を食
た

べる、 

湯
ゆ

船
ぶね

につかるなど、、、自
じ

宅
たく

でできるス
す

ト
と

レ
れ

ス
す

対
たい

処
しょ

法
ほう

はたくさんあります！ 

また、ストレス
す と れ す

への対
たい

処
しょ

法
ほう

をいくつか持
も

っておくことで、安
あん

心
しん

して 

過
す

ごすことができます。いままで試
ため

したことのない対
たい

処
しょ

法
ほう

にぜひチャレンジ
ち ゃ れ ん じ

してみてください♬ 

ハザードマップ
は ざ ー ど ま っ ぷ

とは、自然
し ぜ ん

災害
さいがい

が発生
はっせい

した

ときの被害
ひ が い

を予測
よ そ く

し、危険
き け ん

なエリア
え り あ

や避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

などを地図
ち ず

にまとめたものです。国
くに

や

各
かく

自
じ

治
ち

体
たい

の HP から確認
かくにん

できます。 

家具
か ぐ

などが倒
たお

れないように固定
こ て い

し、出
で

入
い

り口
ぐち

付近
ふ き ん

や就寝
しゅうしん

する位置
い ち

から離
はな

して配置
は い ち

しまし

ょう。また、窓
まど

ガラス
が ら す

にフィルム
ふ ぃ る む

を貼
は

ること

で割
わ

れたガ
が

ラ
ら

ス
す

の破
は

片
へん

が飛
と

び散
ち

ることを防止
ぼ う し

します。 

避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

や避難
ひ な ん

経路
け い ろ

、別々
べつべつ

の場所
ば し ょ

で被災
ひ さ い

した場合
ば あ い

の連絡
れんらく

方法
ほうほう

や集合
しゅうごう

場所
ば し ょ

を事前
じ ぜ ん

に話
はな

し合
あ

っておきましょう。 

食 料
しょくりょう

や水
みず

、日
にち

用品
ようひん

を最
さい

低
てい

３日
か

分
ぶん

は備蓄
び ち く

しておきましょう。 

備蓄
び ち く

の一部
い ち ぶ

は避難
ひ な ん

時
じ

の持
も

ち出
だ

し用
よう

として

リ
り

ュ
ゅ

ッ
っ

ク
く

などに入
い

れておきます。感
かん

染
せん

症
しょう

対
たい

策
さく

用
よう

品
ひん

（マ
ま

ス
す

ク
く

やア
あ

ル
る

コ
こ

ー
ー

ル
る

消
しょう

毒
どく

な

ど）も忘
わす

れずに！ 

 ③人
ひと

とのつながりを大切
たいせつ

に  
 

新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

が流行
りゅうこう

してから、直接
ちょくせつ

人
ひと

と会
あ

うことが難
むずか

しい状 況
じょうきょう

が続
つづ

いています。人
ひと

との

つながりを断
た

つことで孤
こ

独
どく

感
かん

や孤
こ

立
りつ

感
かん

を強
つよ

く感
かん

じ、気
き

分
ぶん

が落
お

ち込
こ

んでしまいます。このような状 況
じょうきょう

だ

からこそ、電話
で ん わ

や SNS・オ
お

ン
ん

ラ
ら

イ
い

ン
ん

通
つう

話
わ

などで人
ひと

とのつながりを保
たも

つようにしましょう。そして、 

いまの自
じ

分
ぶん

の不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちやス
す

ト
と

レ
れ

ス
す

に感
かん

じていることを素直
す な お

に話
はな

してみましょう！ 

もし、なかなか身
み

近
ぢか

に話
はな

す相
あい

手
て

がいない場
ば

合
あい

は、学
がっ

校
こう

の先
せん

生
せい

やス
す

ク
く

ー
ー

ル
る

カ
か

ウ
う

ン
ん

セ
せ

ラ
ら

ー
ー

 

の先
せん

生
せい

に話
はな

してみるのも良
よ

いかもしれませんね🌷 

いよいよ、2範囲
は ん い

のスクーリング
す く ー り ん ぐ

が始
はじ

まりました！みなさん、夏
なつ

休
やす

みはどのように過
す

ごしていましたか？

大阪府
おおさかふ

では緊急
きんきゅう

事態
じ た い

宣言
せんげん

が発出
はっしゅつ

され、自
じ

宅
たく

でゆっくり過
す

ごしていた人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。 

登校
とうこう

が久
ひさ

しぶりの外出
がいしゅつ

になる人
ひと

は、睡眠
すいみん

や食事
しょくじ

をしっかりととり、体調
たいちょう

管理
か ん り

に一層
いっそう

気
き

を付
つ

けましょう☀ 

 

 
ひごろ 

じしん そな 

は ざ － ど       ま っ ぷ かくにん かぞく かいぎ 

てんとう   ひさん    ぼうし 

しょくりょうひん しょうもうひん   びちく 

しゅるい 

びちく 

しょうひ 

か   た

    

こころの健
け ん

康
こ う

を保
た も

つためのセルフケア
せ る ふ け あ

 

ろ  ー  り  ん  ぐ

     

     

す  と  っ  く

     
ていきてき   しょうひ     か    た きげん ぎ     ふせ 

ぼ

う

さ

い 

    

が

つ   

に

ち   

ひ   
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