
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

1
いち

年間
ねんかん

、あなたは健康
けんこう

に生活
せいかつ

できましたか？あなたが、取
と

り組
く

めた

項目
こうもく

をチェックしてみましょう。いくつ、チェックがつきましたか？ 

令和３年３月５日 

NO.１３ 相馬支援学校保健室 



 

 

 

 

 

 

 ２月１３日（土）の地震
じ し ん

は、相馬市
そ う ま し

、新地町
しんちまち

で震度
し ん ど

６
ろく

強
きょう

と揺
ゆ

れも大
おお

きく、その後
ご

も余震
よ し ん

が続
つづ

いて心配
しんぱい

や不安
ふ あ ん

でおちつかない気持
き も

ちになった人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。１０年前
ねんまえ

の記憶
き お く

がフラッシュバックして、

いろんなことを思
おも

い出
だ

してしまったり、気分
き ぶ ん

が悪
わる

くなったりすることがあるかもしれません。「アニバ

ーサリー反応
はんのう

（記念
き ね ん

日
び

反応
はんのう

）」は、大
おお

きな出来事
で き ご と

が起
お

きた日
ひ

が近
ちか

くなるとおこる反応
はんのう

です。今年
こ と し

は、震災
しんさい

から１０年
ねん

という節目
ふ し め

になるので、マスコミで取
と

り上
あ

げられることも多
おお

く、テレビも特集
とくしゅう

番組
ばんぐみ

などがふ

えるので、よけいに気持
き も

ちが不安定
ふあんてい

になりやすいと思
おも

います。 

 

    次
つぎ

のような反応
はんのう

が起
お

こることがあります。     アニバーサリー反応
はんのう

への対応
たいおう

 

 ＊イライラしやすい  

 ＊感覚
かんかく

が過敏
か び ん

になる 

 ＊寝
ね

つきが悪
わる

い、怖
こわ

い夢
ゆめ

をみる 

 ＊ボーッとしていることが多
おお

い 

 ＊体調
たいちょう

不良
ふりょう

がふえる 

 ＊じんましんなどの症 状
しょうじょう

がでる 

 ＊不注意
ふちゅうい

によるケガや事故
じ こ

がふえる 

 ＊子ども同士
ど う し

のいざこざやトラブルがふえる 

 ＊保健室
ほけんしつ

の利用
り よ う

がふえる 

 

 

 

 

＊誰
だれ

にでもおこる自然
し ぜ ん

な反応
はんのう

だ

と伝
つた

えて、一緒
いっしょ

に深呼吸
しんこきゅう

した

り話
はな

しをきいてあげたりする 

＊いつもどおりの活動
かつどう

をする 

＊災害
さいがい

報道
ほうどう

がふえるので、みた

くないときは、チャンネルを

変
か

えるなど自分のペースで

調整
ちょうせい

する 

＊学校
がっこう

や相談
そうだん

機関
き か ん

に相談
そうだん

する 


