
こころ通信 
－第７号－ 

・・・・同同同同じようなことがまたじようなことがまたじようなことがまたじようなことがまた起起起起こるのではこるのではこるのではこるのではないかないかないかないか、、、、ととととこわこわこわこわくてたまらないくてたまらないくてたまらないくてたまらない    

・・・・大切大切大切大切なななな人人人人やややや物物物物がががが傷傷傷傷ついたりついたりついたりついたり、、、、失失失失われたわれたわれたわれた、、、、悲悲悲悲しみしみしみしみ、、、、寂寂寂寂しさしさしさしさ    

・・・・どうしてどうしてどうしてどうして自分自分自分自分ががががひひひひどいどいどいどい目目目目にあわなくてはならないのかにあわなくてはならないのかにあわなくてはならないのかにあわなくてはならないのか、、、、というというというという怒怒怒怒りりりり    

・・・・自自自自分分分分をとてもをとてもをとてもをとても無力無力無力無力なものになものになものになものに感感感感じるじるじるじる    

・・・・肉親肉親肉親肉親やややや身近身近身近身近なななな人人人人をををを助助助助けられなかったことでけられなかったことでけられなかったことでけられなかったことで、、、、悔悔悔悔やんだりやんだりやんだりやんだり自分自分自分自分をををを責責責責めてしまうめてしまうめてしまうめてしまう    

・・・・将来将来将来将来どうしたらどうしたらどうしたらどうしたら良良良良いのかいのかいのかいのかわからずわからずわからずわからず、、、、不安不安不安不安だだだだ    

・・・・誰誰誰誰ともともともとも話話話話すすすす気気気気がしないがしないがしないがしない、、、、何何何何もするもするもするもする気気気気にならないにならないにならないにならない    

・・・・疲疲疲疲れがとれないれがとれないれがとれないれがとれない    

・・・・眠眠眠眠れないれないれないれない、、、、悪夢悪夢悪夢悪夢をみるをみるをみるをみる、、、、朝早朝早朝早朝早くくくく目覚目覚目覚目覚めるめるめるめる    

・・・・物覚物覚物覚物覚えがえがえがえが悪悪悪悪くなったりくなったりくなったりくなったり、、、、集中集中集中集中できないできないできないできない    

・・・・吐吐吐吐きききき気気気気、、、、食欲不振食欲不振食欲不振食欲不振、、、、胃痛胃痛胃痛胃痛    

・・・・下痢下痢下痢下痢、、、、便秘便秘便秘便秘    

・・・・どうきどうきどうきどうき、、、、発汗発汗発汗発汗、、、、手足手足手足手足のののの冷冷冷冷ええええ    

・・・・そのそのそのその他他他他（（（（関節痛関節痛関節痛関節痛、、、、腰痛腰痛腰痛腰痛、、、、頭痛頭痛頭痛頭痛、、、、めまいめまいめまいめまい、、、、性格性格性格性格のののの変化変化変化変化などなどなどなど））））    

 

 

 

 

 

 

 

事件・事故・災害時の  

    

最近最近最近最近、、、、事件事件事件事件・・・・事故事故事故事故・・・・災害災害災害災害がががが起起起起こったときにこったときにこったときにこったときに、、、、「「「「こころのこころのこころのこころのケアケアケアケア」」」」というというというという言葉言葉言葉言葉がががが    

よくでてきますよくでてきますよくでてきますよくでてきます。。。。新潟新潟新潟新潟県中越県中越県中越県中越大震災大震災大震災大震災やややや阪神阪神阪神阪神・・・・淡路大震災等淡路大震災等淡路大震災等淡路大震災等のののの災害時災害時災害時災害時だけではなくだけではなくだけではなくだけではなく、、、、

激激激激しいしいしいしい衝撃衝撃衝撃衝撃をををを受受受受けるけるけるける事件事件事件事件やややや事故事故事故事故（（（（地下鉄地下鉄地下鉄地下鉄サリンサリンサリンサリン事件事件事件事件やややや池田小学校児童殺傷事件池田小学校児童殺傷事件池田小学校児童殺傷事件池田小学校児童殺傷事件

等等等等））））でもでもでもでも同同同同じようにじようにじようにじように、、、、地域住民地域住民地域住民地域住民のののの多多多多くのくのくのくの方方方方ののののこころとからだにいろいろなこころとからだにいろいろなこころとからだにいろいろなこころとからだにいろいろな変化変化変化変化がががが

起起起起こりますこりますこりますこります。。。。    

これらのこれらのこれらのこれらの反応反応反応反応はよくあることではよくあることではよくあることではよくあることで、、、、時間時間時間時間のののの経過経過経過経過とともにとともにとともにとともに徐徐徐徐々々々々になくなりますになくなりますになくなりますになくなります。。。。    

特特特特にににに恐怖心恐怖心恐怖心恐怖心はははは、、、、危険危険危険危険なななな状態状態状態状態にににに対対対対するするするする正常正常正常正常なななな反応反応反応反応ですですですです。。。。    

またまたまたまた、、、、ほとんどのほとんどのほとんどのほとんどの変化変化変化変化はははは時間時間時間時間とともにとともにとともにとともに回復回復回復回復していきしていきしていきしていきますますますます。。。。    

    

 

  

   

  

 

 

  

  

   

                        

    

 

横浜市こころの健康相談センターだより 

 



    

・・・・困困困困っていることをっていることをっていることをっていることを家族家族家族家族やややや友人友人友人友人とおとおとおとお互互互互いにいにいにいに率直率直率直率直にににに話話話話しししし合合合合いましょういましょういましょういましょう    

安心できる人と一緒に時間を過ごすのはとても大切なことです 

・・・・睡眠睡眠睡眠睡眠とととと休息休息休息休息をををを出来出来出来出来るだけるだけるだけるだけ十分十分十分十分にとりましょうにとりましょうにとりましょうにとりましょう    

        栄養をとり、ゆっくりできる自分の時間を持つことも大切です 

・・・・軽軽軽軽いいいい運動運動運動運動をしてみましょうをしてみましょうをしてみましょうをしてみましょう    

     からだを動かし、気分転換することも大切です 

・・・・おおおお子子子子さまさまさまさまををををおおおお持持持持ちのちのちのちの方方方方はははは、、、、おおおお子子子子さまのさまのさまのさまの話話話話ををををよくよくよくよく聴聴聴聴きききき、、、、気持気持気持気持ちをちをちをちを汲汲汲汲みみみみ、、、、    

安心感安心感安心感安心感やややや安全感安全感安全感安全感をををを与与与与えてあげましょうえてあげましょうえてあげましょうえてあげましょう    

就学前就学前就学前就学前やややや～～～～小学校低学年小学校低学年小学校低学年小学校低学年のおのおのおのお子子子子さまさまさまさま    

・ 大人大人大人大人のそばをのそばをのそばをのそばを離離離離れようとしないれようとしないれようとしないれようとしない    

・ 灯灯灯灯りをつけていないとりをつけていないとりをつけていないとりをつけていないとトイレトイレトイレトイレにににに行行行行けないけないけないけない    

・ 指指指指しゃぶりやしゃぶりやしゃぶりやしゃぶりや、、、、おねしょなどがおねしょなどがおねしょなどがおねしょなどが再再再再びびびび始始始始まるまるまるまる    

・ 食食食食べべべべ過過過過ぎたりぎたりぎたりぎたり、、、、食食食食べなくなったりするべなくなったりするべなくなったりするべなくなったりする    

小学校高学年小学校高学年小学校高学年小学校高学年～～～～中学生中学生中学生中学生・・・・高校生高校生高校生高校生のおのおのおのお子子子子さまさまさまさま    

・ からだのあちこちにからだのあちこちにからだのあちこちにからだのあちこちに、、、、痛痛痛痛みやみやみやみや異常異常異常異常をををを訴訴訴訴えるえるえるえる    

・ 攻撃的態度攻撃的態度攻撃的態度攻撃的態度をををを示示示示すすすす    

・ 自分自分自分自分へのへのへのへの価値観価値観価値観価値観がががが低低低低くなるくなるくなるくなる    

・ 勉強勉強勉強勉強にににに集中集中集中集中できないできないできないできない    

    

 

 

  

   

 

 

 

                           

  

 

 

 

 

 

 

 

    

    

    

    

    

    
※相談窓口は、裏表紙をご覧ください 

◎◎◎◎    こころとからだのこころとからだのこころとからだのこころとからだの苦痛苦痛苦痛苦痛がががが強強強強すぎるすぎるすぎるすぎる、、、、あるいはあるいはあるいはあるいは長長長長すぎるとすぎるとすぎるとすぎると感感感感じたときじたときじたときじたとき    

◎◎◎◎    おおおお酒酒酒酒のののの量量量量がががが増増増増えてえてえてえて、、、、飲飲飲飲まずにはいられないとまずにはいられないとまずにはいられないとまずにはいられないと感感感感じるようになったときじるようになったときじるようになったときじるようになったとき    

◎◎◎◎    寂寂寂寂しくてたまらないのにしくてたまらないのにしくてたまらないのにしくてたまらないのに、、、、自分自分自分自分のののの気持気持気持気持ちちちちをををを率直率直率直率直にににに話話話話せるせるせるせる相手相手相手相手がいないときがいないときがいないときがいないとき    

◎◎◎◎    家族家族家族家族やややや友人友人友人友人のこころやからだののこころやからだののこころやからだののこころやからだの変化変化変化変化のことでのことでのことでのことで、、、、心配心配心配心配にににに思思思思うときうときうときうとき    

少少少少しでもしでもしでもしでも乗乗乗乗りりりり越越越越えやすくするためにえやすくするためにえやすくするためにえやすくするために    



     

 

 

 

 

    

 

平成16年10月23日（土）午後５時56分頃、新潟県中越地方を中心にマグ 

ニチュード6.8の地震が発生し、各地で大きな被害がありました。横浜市では、

被災されたみなさんの「こころのケア」をおこなうために、こころの健康相談

センターの精神科医師や医療ソーシャルワーカー、看護師、保健師等を現地に

派遣し、支援活動をおこないました。 

期間期間期間期間  平成 16 年 11 月２日（火）～11 月 19 日（金）の 18 日間 

     平成 1７年 ２月３日～５日、 ２月１７日～１９日の６日間 

地域地域地域地域  新潟県中魚沼郡川西町（人口は、約 8,000 人） 

                                                                                                                                            

町町町町のののの人人人人のののの様子様子様子様子    

避難所だけでなく、ビニールハウスや車庫を自主避難所にしている人や、車

で生活している人もみられました。また、地震の恐怖と、なかなか収まらない

余震に不安を抱え、 

「近くの道路をトラックが通ると、地震では？と恐怖感がおそう」 

「夜、暗くなると地震のことを思い出して不安になる、眠れない」 

「断酒していたお酒をまた飲むようになり、一日中飲んでしまう」 

「子どもがひとりでトイレができなくなるなど、赤ちゃん返りがある」 

などの相談をうけました。 

    

支援活動支援活動支援活動支援活動    

こころとからだの変化は誰にでも起こり得ることを伝えるため、避難所の 

巡回や家庭訪問をおこない、不安の強い方には診療や相談活動をおこないま 

した。 

１１月の支援活動では、不眠や不安を抱えていた人も、仕事や学校などが 

再開され、普段の生活に戻り始め、徐々に落ちつきもみられました。しかし、

こころのケアは災害直後だけでなく、継続的に相談をおこなっていく必要が 

あるため、震災後１００日を過ぎた２月にも町民や役場職員の方々への相談 

活動をおこないました。 

 今年は例年にない豪雪で、 

「夜中に雪が屋根から落ちる音を聞くと、地震かと思って目が覚める」 

「家の周りの雪が多く、地震が起きたら逃げられないと思うとこわい」 

などの相談をうけました。 

 

 みなさまには、もしもの時に備え、こころのケアの大切さを事前にご理解い

ただければと思います。       

                                                

                                                 



編 集 後 記 

精神保健福祉に関する情報を発信していきたいと思います。 

紙面の内容について、ご質問やご意見をお待ちしています。 

次回の発行は６月頃を予定しています。 

横浜市広報印刷物番号 160599 C-FA058  

 

 

 

 

     

    

こころのこころのこころのこころの健康相談健康相談健康相談健康相談センターセンターセンターセンターではではではでは、、、、夜間夜間夜間夜間・・・・休日休日休日休日のののの電話相談電話相談電話相談電話相談をををを実施実施実施実施していますしていますしていますしています。。。。

平成平成平成平成１５１５１５１５年度年度年度年度はははは、、、、約約約約３３３３，，，，８８８８００００００００件件件件のののの相談相談相談相談がありましたがありましたがありましたがありました。。。。    

内容内容内容内容はははは様様様様々々々々でででで、「、「、「、「ストレスストレスストレスストレスがががが多多多多くくくく、、、、眠眠眠眠れないれないれないれない」「」「」「」「何何何何となくとなくとなくとなく、、、、やるやるやるやる気気気気がががが出出出出ないないないない」「」「」「」「家族家族家族家族

とのとのとのとの関係関係関係関係がうまくとれずがうまくとれずがうまくとれずがうまくとれず、、、、困困困困っているっているっているっている」「」「」「」「病気病気病気病気をををを抱抱抱抱えておりえておりえておりえており、、、、不安不安不安不安があるがあるがあるがある」」」」などのなどのなどのなどの

相談相談相談相談がががが、、、、ごごごご本人本人本人本人やごやごやごやご家族家族家族家族からからからから寄寄寄寄せられましたせられましたせられましたせられました。。。。    

おひとりでおひとりでおひとりでおひとりで悩悩悩悩みをみをみをみを抱抱抱抱えきれないときえきれないときえきれないときえきれないとき、、、、家族家族家族家族やややや友人友人友人友人におにおにおにお話話話話しするとしするとしするとしすると思思思思いますいますいますいます。。。。    

しかししかししかししかし、、、、こころのこころのこころのこころの問題問題問題問題についてはについてはについてはについては、、、、話話話話しにくいとしにくいとしにくいとしにくいと感感感感じることはありませんかじることはありませんかじることはありませんかじることはありませんか。。。。    

そんなそんなそんなそんな時時時時、、、、おおおお気軽気軽気軽気軽にごにごにごにご相談相談相談相談くださいくださいくださいください。（。（。（。（おおおお名前名前名前名前はうかがいませんはうかがいませんはうかがいませんはうかがいません。。。。無料無料無料無料ですですですです。）。）。）。）    
            

     電話番号 ６８１－５５７０ 

      相談時間相談時間相談時間相談時間    平日平日平日平日                        １７１７１７１７：：：：００００００００～～～～２２２２２２２２：：：：００００００００    

                                                    土曜土曜土曜土曜・・・・日曜日曜日曜日曜・・・・休日休日休日休日        ８８８８：：：：４５４５４５４５～～～～２２２２２２２２：：：：００００００００    
                                                                                （（（（※※※※    受付受付受付受付はははは２１２１２１２１：：：：３０３０３０３０までまでまでまで））））    

 

◆ ◆ 平日昼間（8:45～17:15）のご相談は… ◆ ◆ 

横浜市横浜市横浜市横浜市ではではではでは、、、、こころのこころのこころのこころの健康健康健康健康にににに関連関連関連関連するするするする、、、、ごごごご本人本人本人本人ややややごごごご家族家族家族家族のののの相談相談相談相談をををを行行行行っていますっていますっていますっています。。。。    

各各各各各各各各区区区区区区区区福福福福福福福福祉祉祉祉祉祉祉祉保保保保保保保保健健健健健健健健セセセセセセセセンンンンンンンンタタタタタタタターーーーーーーー        ササササササササーーーーーーーービビビビビビビビスススススススス課課課課課課課課        

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

青青青青        葉葉葉葉            区区区区    ９７８９７８９７８９７８－－－－２４５３２４５３２４５３２４５３    瀬 谷瀬 谷瀬 谷瀬 谷 区区区区    ３６７３６７３６７３６７－－－－５７５５５７５５５７５５５７５５    

旭 区旭 区旭 区旭 区            ９５４９５４９５４９５４－－－－６１４５６１４５６１４５６１４５    都 筑 区都 筑 区都 筑 区都 筑 区    ９４８９４８９４８９４８－－－－２３４８２３４８２３４８２３４８    

泉 区泉 区泉 区泉 区    ８００８００８００８００－－－－２４４６２４４６２４４６２４４６    鶴 見 区鶴 見 区鶴 見 区鶴 見 区    ５１０５１０５１０５１０－－－－１８４８１８４８１８４８１８４８    

磯 子磯 子磯 子磯 子 区区区区    ７５０７５０７５０７５０－－－－２４５５２４５５２４５５２４５５    戸 塚 区戸 塚 区戸 塚 区戸 塚 区    ８６６８６６８６６８６６－－－－８４６５８４６５８４６５８４６５    

神 奈 川 区神 奈 川 区神 奈 川 区神 奈 川 区    ４１１４１１４１１４１１－－－－７１５６７１５６７１５６７１５６    中 区中 区中 区中 区    ２２４２２４２２４２２４－－－－８１６６８１６６８１６６８１６６    

金 沢 区金 沢 区金 沢 区金 沢 区    ７８８７８８７８８７８８－－－－７８４８７８４８７８４８７８４８    西 区西 区西 区西 区    ３２０３２０３２０３２０－－－－８４５０８４５０８４５０８４５０    

港 南 区港 南 区港 南 区港 南 区    ８４７８４７８４７８４７－－－－８４４６８４４６８４４６８４４６    保 土保 土保 土保 土 ケケケケ 谷 区谷 区谷 区谷 区    ３３４３３４３３４３３４－－－－６３４９６３４９６３４９６３４９    

港 北 区港 北 区港 北 区港 北 区    ５４０５４０５４０５４０－－－－２３７７２３７７２３７７２３７７    緑 区緑 区緑 区緑 区    ９３０９３０９３０９３０－－－－２４３４２４３４２４３４２４３４    

栄 区栄 区栄 区栄 区    ８９４８９４８９４８９４－－－－８４０５８４０５８４０５８４０５    南 区南 区南 区南 区    ７４３７４３７４３７４３－－－－８２４７８２４７８２４７８２４７    
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