
研修テーマ
「新型コロナウイルス感染拡大という災害下におけるこころのケア～
コロナ発生から五ヶ月経った今、私たちにできることは何か？～」

tominagayoshiki@gmail.com
冨永良喜
（兵庫県立大学大学院減災復興政策研究科・教授・公認心理師、博士（心理学））

震災支援から考える感染症におけるこころのケア
－教育と医療におけるオンラインとリアル

2020年7⽉19⽇（⽇）10：00〜12：30 全体会

第５４回 兵庫県臨床心理士会 研修会

ココログ；ストレスマネジメントとトラウマ

今日の資料のほとんど
は下記のココログから
ダウンロードできます

・阪神淡路大地震
（１９９５．１．１７ マグニチュード7.2 死者6000名以上 負傷者4万人以上 家屋倒壊24万軒 被害総額10兆円）

震度５の恐怖・４０Km離れた地でなにもできない無力感・ボランティアで私にで
きること・リラックス動作法「ねむれない・肩がこる・イライラする方へ」
（血をぬいてください、イライラするんです、地に足がつかないというか、→ あの

とき死のうと思っていた、でもあれで元気がでました、目がすっきりした、あー気持
ちいいですね）

４カ所の避難所、延べ３００名の方へ
リラックス動作法ボランティアグループ２０名

「からだは語る・からだに語る リハビリテイション心理学研究 ２１」
「災害と心の癒し；兵庫県臨床心理士会；ナカニシヤ」

× ディブリーフィングの問題、アンケートの調査公害

○ こころのケアセンターの立ち上げ、コラボレーション 仲間との出会い、弱気の克服

いまある理論と方法より被災された方First
安全・安心の体験

被災者への心のケアとしての臨床動作法

1995年4月23日 西宮養護学校 講師 成瀬悟策・鶴光代

マッサージとまちがわれてもいい。ともかく被災された方の役に立つことをしなさい 2.
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水際隔離作戦

Ⅱ各地クラスター発生
クラスタつぶし作戦
ヨーロッパ・アメリカ感染爆発

Ⅲ緊急事態宣言自粛
StayHome作戦

Ⅳ緊急事態宣言解除へ 長期化
新しい生活様式宣言
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1日感染者数グラフはNHK新型コロナウイルス特設サイトより

3か月間休校
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４つの目標
1.感染者及びその関係者への心理援助
2.ハイリスク集団への危機介入
3.広範囲の社会的影響に対する予防的な介入
4.一般の人を対象に心理健康教育
5.（PS：精神疾患患者の医療機関への紹介）

３つの段階
1.急性期（初期支援）
2.感染症が収束した後の支援（中期的支援）
3.収束してから1年後(長期的支援)

１１項目の援助介入方法
1.大講義：オンライン一般人向け，オンライン援助者対象に心理健康教育の講座，オンラインSV，Wechat情報発信
2.オンライン・セルフヘルプグループ（支援者向け）：2000人受講。オンライン親子参加7日間グループ学習
3.セルフチェックのシステムをオンラインで開発：急性期セルフチェックとセルフケアのプログラム華為技術（ファー
ウェイ）２日間で10000人以上が参加。誰でもセルフチェックができる。
4.オンライン・ホットライン・カウンセリング相談（短期間の介入）：アリババ電子マネー会社支援，1000人のカウンセ
ラーのプロフィールと得意分野を公開し，予約と相談をはじめています。１回30分－60分です。1週間の中で8000
名利用。10％が武漢市からの相談。
5.1000の相談機関：武漢市の現地のメンバーでソーシャルワーカーと協働10カ所のコミュニティ巡回支援。対象は
食材店スタッフ，公務員，医療者。
6.オンライン認知行動療法（CBT; Cognitive Behavior Therapy）システム：AIによるカウンセリングです。試験
運用で数十人が利用。Stanford Universityと中国科学院が共同で開発。
7.オンライン自殺予防：ウイボ公開テキストを分析して自殺リスクの解析。自殺予防。
8.オンライン児童の心理教育；外に出れない子供が多いので、オンラインで子どもへの心理教育。3月に学校再開、
「災害後の学校再開最初の心理健康授業案」を準備。
9.人材登録センター：専門家80人とボランティアを含むカウンセラー3200人登録ネットワーク構築。
10.研修は30回，集団スーパービジョンを5回。
11.心理援助情報パッケージ作成：相談機関，研修資料が収められており，支援者に配布しています

アジア災害トラウマ学会
2020年2月10日WEB会議

劉先⽣（中国科学院⼼理研究所）
2020年7⽉12⽇ サンデー

専門家は国民のために働くという心がないとダメです。
全国一律ガイドラインはまちがい。地域にあったガイドラインが必要。
感染集積地にはPCR検査を（新宿に30万人PCRを、大学を活用すればできる）
感染集積地と非感染地では対応は異なる。非感染地域には抗体検査を。
感染集積地に非感染地域から多量の医療従事者の応援を投入！

https://www.fnn.jp/articles/amp/63758
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児⽟⿓彦東⼤先端研名誉教授 https://www.youtube.com/watch?v=Zx7ocDrhz0Q



Wikipedia

感度66.0～97.8％、特異度96.6～99.7％
（医療ニュース2020年7⽉13⽇）

感度は除外（rule 
out)に、特異度は確
定診断に（rule in)に
使う

https://toyokeizai.net/articles/‐/363402

新型コロナ､⽇本
で重症化率･死亡
率が低いワケ
⾼橋泰教授が｢感
染7段階モデル｣
で⾒える化
2020年7⽉17⽇
東洋経済オンライン

PCR検査ではなく、重症
化対策とウイルスの遺伝
子解析

９８％自然免疫で処理

https://news.yahoo.co.jp/articles/0fdcb7164a8feffb27a637b0e769a01a1e73fe86

どこまで休校？検査
は？ 学校で相次ぐ
コロナ、対応分かれる
7/15(水) 11:50 産経新聞

手で触れることの
できる距離（目安と
して1m）で，必要な
感染予防策なしで，
「 患者（確定例）」
と15 分以上の接
触があった者（ 周
辺の環境や接触の
状 況 等 個 々 の 状
況から患者の感染
性を総合的に判断
する）．新型コロナ
ウイルス感染症
（ COVID‐19 ）
診療の⼿引き・
第２.1 版 2020年6
⽉17⽇

兵庫県芦屋市では１１日に１０代の小学生男児
の感染が判明したが、同日に校内を消毒後は、
週明けの１３日から全校で通常授業を行った。
男児は家族が感染したため４日から登校しておら
ず、本人は９日に発症。市は濃厚接触者は校内
にいないと判断し、学校名も公表していない。

神戸市立中では１１日、女子生徒の感染が確
認され、同じクラスの生徒と担任教員約４０人
にＰＣＲ検査を実施し、２週間の自宅待機とした。
学校は学習プリントを郵送し、個別に連絡して健
康や学習の状況をフォローするとしている。



【ストレッサーへの対処】
◎練習・勉強
◎謝罪・
◎落ち着いて主張

◎防災教育・
◎感染症対策（手洗い..）
◎感染症教育

【ストレス反応への対処】
◎プラスのセルフメッセージ
◎リラクセーション

（眠りのため・ 落ち着くため）
◎趣味・スポーツ

△電子ゲーム

×いじめ・暴力

ストレッサー：
Stressor

（できごと）

ストレス対処：
Stress Coping

（くふう）

ストレス反応：

Stress Reaction

（心と体のへんか）

トラウマ・ストレッサー
災害 ；津波・豪雨のトラウマ
事件・事故；犯罪被害、性被害
虐待・いじめ

Covid-19；無症状者の感染リスク
誹謗中傷、差別

喪失・ストレッサー
愛する人の突然の死
家屋などの喪失

看取りができないお別れ（あいまいな喪失）

［「
絆
］
◎
相
談

○
お
し
ゃ
べ
り

心のつぶやき
自分はだめ、がまん

気持ち

からだ

行動
眠れない
ゲーム
夜更かし

ストレス障害
（うつ・ＰＴＳＤ・心身症など

不登校・キレる）

日常のストレッサー
試験・試合・発表/ケンカ・叱責
災害後の日常ストレス（避難所・仮設住宅）

オンライン教育なき休校
感染症対策（消毒；会話禁止など）

ストレス反応と
ストレス障害の
個人差要因

①体質
②ストレス対処
③受けとめ方

Lazarus & Folkman(1984)を参考にし、冨永（２０１２，２０１４）改訂。

冨永良喜編（２０１５）ストレスマネジメント理論によるこころのサポート授業ツール集.あいり出版

怖い、
イライラ

受けとめ方

トラウマ反応の強さ

二次被害
自己回復

破線は生活が阻害される反応レベル

時

異常事態に対する正常な反応

セルフケア：安心・きずな⇨表現・チャレンジ

ストレス障害

人はトラウマ反応をおさめていく力（自己回復力）をもっている

うつ

⼼⾝症

アルコール依存
PTSD

トラウマ後成長（PTG：Post Traumatic Growth）

不登校
暴⼒

PTSDの有病率：自然災害：４％：、性犯罪被害：５０％

災害、事件、事故

外傷後ストレス障害
PTSD（：Post Traumatic Stress Disorder)

ストレス障害のリスク因：
災害前リスク因（虐待・いじめ・発達素因・海馬の体積など）

災害ストレッサーリスク因（家族の喪失・語りがたい出来事（性虐待

など）・死の恐怖）

経過リスク因（強い回避と自責感）

冨永良喜（2012）大災
害と子どもの心、岩波
ブックレットを修正・加筆

災害・事件・事故（トラウマ）後の時間経過とトラウマ反応

トラウマ反応の強さ

破線は生活が阻害される反応レベル

時

ストレス障害

うつ

⼼⾝症

アルコール依存
PTSD不登校
暴⼒

新型コロナウイルス

安全感・落ち着くこと・効力感・きずな・希望（Hobfoll
etal.,2007; Psychiatry 70(4) )

1．Covid-19とはなにかを知る
2．Covid-19対処法を学ぶ（石けん手洗い・せきエチケット・StayHome・３密避ける）
3．免疫力を高める生活（睡眠・栄養・運動・学ぶ；リラックス法・ポジティブ思考）

安全に人とコミュニケートする手段整備（ネット環境）

Covid-19心のサポート・（オンライン）授業

Under Coronavirus 時間経過とトラウマ・ストレス反応

教科学習のまえに、友だち・

先生との交流を大切に；子ど
もたちは、友だちと先生とお
しゃべりしたいのです。安全
なコミュニケーションツール
を使って、お互いのがんばり
や好きなことを認め合い話し
合う時間を作りましょう。 熊
本市小中；オンライン朝の会
の前の取り組み。

がまんがはじける可能性
怒りの感情を認めて、望ましい行動を提案

学校再開

行動化・身体化
の前に、ストレス
の見える化を

行動化（不登校・キレる）
身体化（保健室・ケガ）

・希望
・効力感
・落ち着くこと
・きずな
・安全感

These are promoting: 1) a sense of safety, 2) calming, 3) a sense 
of self- and community efficacy, 4) connectedness, and 5) hope.

トラウマ事態から回復を促進する５つの体験

（Hobfoll etal.,2007; Psychiatry 70(4) ) 911同時多発テロ後アメリカの精神保健専⾨家が集まり検討

この苦難から、多くのことを学び希望をもとう（人
類が自然を破壊してきたこと、ウイルスの不思議、
やさしさ・思いやりの大切さ）

コロナウイルスを知って対処を学ぼう
（子どもにもコロナと戦う力がある）

落着くためのリラックス法（呼吸法）
眠りのためのリラックス法（筋弛緩法）

オンラインで安全にきずなを深めよう！
(せんせいあのね・交換日記できずなを深めよう）

地震・津波　 Post　　 被害・自責

新型コロナ　Under　 被害不安・加害不安



マヒ（本当のことと思

えない・思いだせない）

回避（安全なものを避ける、話したくない）

トラウマ記憶:凍りついた記憶

過覚醒（びっく・イライラする・

ねむれない）

マイナスの考え
（自分が悪かった・どんなにが
んばっても意味がない・人は
信用できない）

再体験（思いだしてつ

らい・フラッシュバック・悪夢・
地震ごっこ・コロナごっこ）

トラウマ後（Post)では
なく、危機が持続
（Under）している状況
なので、過覚醒（イラ
イラ、寝つかれない、
過敏）が全面にでる。
感染不安・恐怖（自分
がうつったら、自分がう
つしたら、家族が..）。
マヒ（自分はだいじょう
ぶと思いこむ、正常性
バイアス）、退行（一
人でできたことができ
ない）

解離（意識がとぶ・もう一人の自分・・）

ほっとできると起きやすい
→・背を立てて、ドキドキが小さくなる

まで待つ
・話を聴いてもらう
・なにを経験したかスクリーンに描く
・体験を話す・書く・分かち合う

トリガー
「地震」「津波」「コロナ」と
いう言葉、防災学習、地
震の映像、地震のときの
話を聞く
“事件“、“性被害“、
ニュース

少しずつチャレンジする→
・安全な防災学習などを少しず
つ
・自分で決定できることを保障

落ち着くためのリラックス
眠りのためのリラックス
自分なりの落ち着く方法

・自責感をやわらげ、プラス
の考えにかえる
・自責感をエネルギーに未
来に生かす

退行（できていたこ
とができない：トイレ
に行けない、親から離
れられない）

付きそう
安心できると、一人でで
きるようになる

Under Coronavirusトラウマ反応と対処

１．自分のストレス反応や日常生活行動を知る
（心とからだのチェックリスト；ストレスチェック）

２．Covid-19とはなにかを知る
３．Covid-19対処法を学ぶ（石けん手洗い・せきエチケット・StayHome・３密避ける）

・藤田医科大学感染症科監修「コロナってなに？」
・日本赤十字社「３つの感染症」
・岡山大学「新型コロナウイルスについていっしょに考えよう」

４．免疫力を高める生活（睡眠・栄養・運動・学ぶ；リラックス法・ポジティブ思考）

Covid-19子どものサポートチーム；
代表・秋冨慎司（防衛医科大学准教授・救急救命医）・冨永良喜

ストレスマネジメントの４段階
第１段階 ストレスの概念を知る

↓
第２段階 自分のストレス反応に気づく

↓
第３段階 ストレス対処法を習得する

↓
第４段階 ストレス対処法を活用する

竹中晃二（１９９７）北⼤路書房 日本ストレスマネジメント学会
【特設ページ】新型コロナウイルスに負けるな！
みんなでストレスマネジメント

第三段階：心のサポート授業３
震災から今まで、がんばってきたこと。つらかったこと、ありがたかったこ
と。テーマを広く、各自のペースを尊重する表現と分かち合い。

第一段階：心のサポート授業１：生活ストレスの対処の力をつける
「眠る・食べる・学ぶ（働く）・遊ぶ」 という生活体験を充実させる
１ ５項目健康チェック ２ ストレス対処 ３ リラクセーション体験

（トラウマストレスを積極的に扱わない）

第⼆段階：⼼のサポート授業２：トラウマを学び対処する⼒を
つける
１トラウマとストレスの⼼理教育
２トラウマストレスのセルフチェック
３ストレスマネジメント体験
①向き合い距離をとる：動作法・マインドフルネス・フォーカシング ②分かち合う：語り継ぐ防災教育 ③考えを
変える：認知療法・ＥＭＤＲ ④なれる：暴露療法・段階的練習 ⑤はきだす：ディブリーフィング・カタルシス ⑤は結
果であり、技法化しない

Fig. ３段階子どもの教育・心理支援モデルThe three-stage model of psychological 
support for children after disasters.３PCD（Tominaga,2014）

19

学校再開
から３ヶ月

学校再開
３ヶ月後か
ら６ヶ月後

メモリアル
の１－２ヶ
月前

Under Coronavirus
教師が児童生徒をサポート

教師をSCがサポート

ストレスチェックは項目数少
なく

≒第一段階

災害・事件後の子どもの心理支援 創元社

災害後の3段階子どもの心理支援モデル（東日本大震災後）

心のサポート授業３
・震災体験の表現と分かち合い

（時期と方法は地域の文化、喪失の状況を考慮する）

心のサポート授業１
・５項目（睡眠・イライラ・食欲・体調）の健康チェック
・眠れないときの対処法の話し合い
・眠りのためのリラックス法
（日常ストレスへの対処法を学ぶ）

心のサポート授業２
・トラウマのストレスチェック （心とからだの健康観察；

小学生19項目版・ 中高生31項目版）
・トラウマへの対処の学習
・落ち着くためのリラックス法
（トラウマへの対処法を学ぶ）

学校再開から
２~３ヶ月

いわて子どものこころのサポートプログラム

学校再開から
５ヶ月

メモリアルの
１~２か月前；
~10年

岩手県約14万人の
小学生～高校生

心のファイル

担任やスクールカウンセラーとの面談

ストレスチェック

教育相談

岩手県教育委員会・いわて子どもの心のサポートチーム作成資料を参考に作成



提供；岩⼿県教育委員会・いわて⼦どもの⼼のサポートチーム
ストレスチェックリスト（小学生版；1部抜粋）

びっくり・こうふん（過覚醒）

思いだしてつらい（再体験）

マヒ・さける（回避・マヒ）

こんなときにやってみよう！（小学生版；1部抜粋）

トラウマのストレスチェックと対処法

緊急事態宣言が発令されている地域の中学1年生がこ
のサイトにアクセスして、感想を書いてくれました。

「この学習でコロナウイルスは咳やつば、くしゃみ、手につ
いたウイルスから感染することがわかりました。感染のしか
たがわかったので、マスクをしたり手を洗うと感染予防に
なることもわかりました。感染予防は簡単にできることな
ので、みんなにもしてほしいし、自分ももっと丁寧にしたい
です。また、コロナウイルスが感染拡大している今だけで
なく、日頃から手洗いうがいをし、咳エチケットも守ってい
きたいです。」

「安全」環境（ネットによる非直接接触のコミュニケーション
ツール）、「絆」を深め、「落ち着いて」、やるべきことをリスト
アップし、「効力感」を高め、「希望」をもって立ち向かおう！

１） チェックリスト
⓪チェックリストの目的、年齢、性別、郵便番号３桁
①コロナウイルスの知識3問
②ストレスチェック５問
③日常生活行動８問

２） 新型コロナウイルスへの心のサポート学習(
新型コロナウイルスを知って対処を学ぼう（藤田医科大学＋α）

３） チェックリストにもどり
④コロナウイルスの知識３問
⑤感想・質問や悩みをお書きください
⇒できるだけ悩みには、
このブログで、コメントをみなさんにお伝えします。
⑥チェックリストの研究協力についてのチェック

藤田医科大学感染症
科コロナってなに？に
新情報を追加、石け
んでウイルスが不活性
化することなど

多くの公立学校は、学校から保護者・子どもへの一方向の発信・
メール方法しかない。オンライン整備の遅れ。学習課題を週１回、
ポストイン。発熱など体の健康調査はやってても、ストレス（睡眠、
イライラなど）の把握をしていない。「せんせいあのね」もしていない。
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ヨーロッパ・アメリカ感染爆発

Ⅲ緊急事態宣言自粛
StayHome作戦

Ⅳ緊急事態宣言解除へ 長期化
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1日感染者数グラフはNHK新型コロナウイルス特設サイトより

3か月間休校
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チェックリストを子どもに提案するとき、スクールカウンセラーはつぎの５点を教育委員
会・学校に助言するといいです。

①事前に、学校ないし教育委員会は、チェックリストの目的と活用について説明する「保護
者へのお便り」を発信し、保護者からの意見を聴きます。

②チェックリストは、「対処を学ぶ」ためのきっかけにして、「セルフケアを促進」するための
ものであることが第一の目的です。結果として、ハイリスクの児童生徒を把握するツー
ルになります。ハイリスクの見方は、高得点のみではなく、全て０（すべて望ましい評点）も
要サポートかもしれません。

③チェックリストを見て、やりたくないと思った人はムリにやらなくていいです。テストではあ
りません。

④チェックリストは担任・養護教諭・スクールカウンセラー・管理職などがみて、個別のサ
ポート（教育相談など）に使います。（誰が見てどう活用されるか）

⑤学校全体・地域全体の子どもたちの心身の状況について、プライバシーを守り、チェッ
クリストの統計的結果を伝えることが子どもたちの福利に貢献すると学校・教育委員会が
判断したときは伝えます。

健康アンケート・ストレスチェックリストの説明と同意

年 組
出席

番号

知らない

（０）

すこし

知っている

（１）

かなり

知っている

（２）

すごく

知っている

（３）

1 0 1 2 3

2 0 1 2 3

3 0 1 2 3

ない

（０）

すこし

ある
（１）

かなり

ある
（２）

ひじょう

にある
（３）

1 0 1 2 3

2 0 1 2 3

3 0 1 2 3

4 0 1 2 3

5 0 1 2 3

3
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あ

て

は

ま

る

1 1 2 3 4 5

2 1 2 3 4 5

3 1 2 3 4 5

4 1 2 3 4 5

5 1 2 3 4 5

6 1 2 3 4 5

7 1 2 3 4 5

8 1 2 3 4 5

４．いま思っていること、考えていることを書いてください。

このチェックリストは、コロナウイルスへの考えや対策を考えるためのものです。テストではないので、答えたくないときは、答えなくて
もいいです。質問をみて、やるのは「いやだな」と思った人はやらなくてもいいですよ。スクールカウンセラーや担任・保健の先生が
みて、相談につかうことがあります。

１．つぎのことをどれくらい知っていますか？

コロナウイルスとはなにか知っていますか？

コロナウイルスはどのように広がっていくか知っていますか？

ふりがな

名前

1男・　2女

心とからだのチェックリスト

中学高校大学用

自分が悪い（悪かった）と責めてしまうことがある

頭やおなかがいたかったり、からだのちょうしが悪かったりする

大塚ら(2019)ストレスマネジメント研究15（2）9-15,より５項目抜粋

毎日の生活をチェックしてみよう　この２週間をふりかえって、それぞれの質問について「あてはま

らない」と思えば「1」に、「あまりあてはまらない」と思えば「2」に、どちらでもないと思えば「３」に、「すこしあ

てはまる」と思えば「4」に、「あてはまる」と思えば「5」に○をつけてください。

コロナウイルスが自分や家族にうつらないためにどうしたらよいか
知っていますか？

２．ストレスチェック；大変なことがあると、心とからだは変化します。それは大変なことを乗り越えようと心とからだががんばるから
です。ですから、とても自然な反応です。でもそれが長く続くと勉強に集中できなくなったりすることがあります。それぞれによい対処
法があります。自分のストレスを知ってよい対処法を学びましょう！

この１週間に、つぎのことがどれくらいありましたか？

なかなか、眠れないことがある

むしゃくしゃしたり、いらいらしたり、かっとしたりする

こわくて、おちつかない

せきエチケットを守っている

朝食を毎日、たべている

毎日、ねる時刻や起きる時刻が決まっている

宿題や勉強をする時間を決めてやっている

自分の気もちがリラックスする方法を知っていて、実際にやっている

記入日；2020年　　月　　日

対処法

眠りのための　　　　　リ
ラックス法

落着くための
リラックス法

こわいものを知ってよい

対処法を学ぼう

ほかのつぶやきがない
か探してみよう

体調をモニターするこ
とはいいことだよ

ゲームや趣味の時間については約束事やルールを作り、それを守っている

困ったことがあったとき、人に助けを求める

小林朋子(2019）　項目４～８

手あらいは石けんで指のあいだや手くびまであらう正しい手あらいをしている

ない
（０）

すこし
ある
（１）

かなり
ある
（２）

ひじょう
にある
（３）

1 0 1 2 3

2 0 1 2 3

3 0 1 2 3

4 0 1 2 3

5 0 1 2 3

自分が悪い（悪かった）と責めてしまうことがある

頭やおなかがいたかったり、からだのちょうしが悪かったりする

２．ストレスチェック；大変なことがあると、心とからだは変化します。それは大変なことを乗り越えようと心とからだががんばるから
です。ですから、とても自然な反応です。でもそれが長く続くと勉強に集中できなくなったりすることがあります。それぞれによい対処
法があります。自分のストレスを知ってよい対処法を学びましょう！

この１週間に、つぎのことがどれくらいありましたか？

なかなか、眠れないことがある

むしゃくしゃしたり、いらいらしたり、かっとしたりする

こわくて、おちつかない

対処法

眠りのための　　　　　リ
ラックス法

落着くための
リラックス法

こわいものを知ってよい
対処法を学ぼう

ほかのつぶやきがない
か探してみよう

体調をモニターするこ
とはいいことだよ

熊本地震後の小中学校のデータ
東日本大震災後の小中高のデータ

心とからだのチェックリスト・ストレスチェックの集計と活用方法

１．結果はエクセルファイルに入力。行が児童生徒、列が項目。３か月後に同じ健康アンケート
を行えば、列に加えていく。SPSSでの統計解析が容易。

２．Googleフォームで作成すると、回答はスプレッドシートに入力され、エクセルファイルにダウンロードできる。
Googleフォームは、共同編集者を招待し、共同編集者がコピーすれば、限定された人のみがスプレッドシート
を閲覧できる。

３．ストレスチェックを活用したある養護教諭からのメール
・おどろくほど日ごろ気になっている児童生徒と一致している。
・担任は電話で「先週のアンケートで〇〇って回答していたけど、どう？」とコミュニケーションをはかっている。
・この市全校でできるように教育委員会と調整中

学校コード
学
年

組

出
席
番
号

名前

男
１
女
２

コロ
ナ１

コロ
ナ２

コロ
ナ３

S1
睡
眠

S2
苛
々

S3
恐
怖

S4
自
責

S5
体
調

D1
手
洗

D2
せ
き

D3
朝
食

D4
寝
起

D5
勉
強

D6
Rex
a

D7
Ga
me

G8
相
談

質問１ 質問２
コロ
ナ
後１

コロ
ナ
後２

コロ
ナ
後３

感想

1 1 1 TomiYoshi 2 2 2 2 3 2 2 0 0 5 4 5 3 3 2 2 2 2 3 3 はやく学校に行きたい

数字は半角入力、

※４件法を３件法にしたり、項目内容を少し変えたりしているものを散見する
☚ SCは「ものさし」としてのストレス尺度の認識を



心とからだのチェックリストアドバイスシート
©冨永良喜

VLOOKUP関数で作成。
マクロで連続印刷可

☟
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この１週間をふりかえって、
「なかなか、眠れないことがある」 ない（０） 少しある（１） かなりある（２） ⾮常にある（３）

2020年6⽉2⽇から5⽇に ⽇本全国各地の中学⽣1159⼈(4校）のストレスチェックの結果

49.５% 35.9% 9.６% 5.1%

4２.８% 39.2% 13.1% 4.9%

45.0% 35.7% 11.3% 8.0%

45.8% 36.9% 11.3% 6.0%

50.5%           14.7%

57.2%           18.0%

55.0%           19.3%

54.2%           17.3%

34

「眠れない」と関連しているのは？

「いらいらして」、眠れない
「こわくて」、ねむれない
「こんな自分いやだなと自分を責めて」、眠れない
「からだの具合が心配で」、眠れない

➨色々考えることは大切ですが、今は、からだをやす
めて、眠りにはいろう。考えるのは、明日、すっきりした気
分で考えよう！

「眠れないことがある」に「ある」にチェックした人は、
「朝食を毎日食べていない」
「寝る時間、起きる時間が決まってない」
「ゲームのルールを守っていない」

中学⽣1１５９⼈の結果から

「なかなか眠れないことがある」と関
連してるストレスや行動を統計的に
検討しました。
オレンジ・黄色の項目が関連してい
るよという項目です。

標準化係数

ベータ

(定数) 8.396 0.000

0.211 7.352 0.000

0.097 3.507 0.000

0.123 4.191 0.000

0.162 5.912 0.000

0.030 0.974 0.331

0.002 0.072 0.943

-0.091 -3.319 0.001

-0.144 -4.609 0.000

-0.025 -0.791 0.429

-0.012 -0.412 0.681

-0.073 -2.398 0.017

-0.032 -1.144 0.253

D6リラックス法をしている

D7ゲームのルールを作り、守っている

G8困ったとき、助けを求める

S2むしゃくしゃ、いらいらする

S3こわくて、おちつかない

S4自分が悪かったと責めてしまう

S5頭やおなかが痛かったり、からだの調
子が悪い

D1正しい手洗をしている

D2せきエチケットを守る

D3朝食を毎日、食べている

D4寝る時刻、起きる時刻が決まっている

D5勉強・宿題の時間を決めている

モデル t 値 有意確率

2020年6⽉はじめ ４中学校⽣徒1159名

新型コロナ 熊本11か月後 岩手6か月後

なかなか、眠れないことがある 54.20% 23.90% 32.90%

むしゃくしゃしたり、いらいらしたり、かっとした 44% 36.10% 59.50%

こわくて、おちつかない 12.10% 7.50%

自分が悪い（悪かった）と責めてしまうことがある36.90% 33.50% 50.80%

頭やおなかがいたかったり、からだのちょうしが 42.90% 26.60% 50.70%

N=1159 N=1428 N=35818

ストレス反応5項目；中学生の「少しある・かなりある・非常にある」の合計％
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出席
番号

しらない
あまり
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よく
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1 0 1 2 3

2 0 1 2 3

3 0 1 2 3
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かなりあ
る
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1-2日あ
る

3-5日あ
る

ほぼ毎
日ある

1 0 1 2 3

2 0 1 2 3

3 0 1 2 3

4 0 1 2 3

5 0 1 2 3

あ

て

は

ま

ら
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い

あ
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1 1 2 3 4 5

2 1 2 3 4 5

3 1 2 3 4 5

4 1 2 3 4 5

5 1 2 3 4 5

6 1 2 3 4 5

7 1 2 3 4 5

8 1 2 3 4 5

9 1 2 3 4 5

このチェックリストは、あなたが自分の心とからだの健康について考えるためのものです。テストではな
いので、答えたくないときは、答えなくてもいいです。先生がみて、相談につかうことがあります。また、
全体の結果をつかうことはありますが、個人情報は守られます。

１．つぎのことをどれくらい知っていますか？

２．ストレスチェック

心とからだのチェックリスト

学校名：

ふりがな 小４～中３

名前 記入日：2020年　　月　　日

運動を適度にしている。

手あらいは石けんで指のあいだや手くびまであらう正しい手あらい
をしている

せきエチケットを守っている

朝食をたべている

ねる時刻や起きる時刻が決まっている

宿題や勉強をする時間を決めてやっている

自分の気もちがリラックスする方法を知っていて、実際にやってい
る

ゲームや趣味の時間については約束事やルールを作り、それを
守っている

困ったことがあったとき、人に助けを求める

3 4 5

ゲーム・ＳＮＳ・動画など、ネットを使っている時間は１日あたり、ど
のくらいですか？

10

[1]していない　[2]１時間以内　[3]１～３時間　[4]３～４時間　[5]４時間以上　

４．先生に伝えたいこと、いまがんばっていること、このアンケートをして思ったことなどを書いてください。

３．毎日の生活をチェックしてみよう
この1週間をふりかえって、それぞれの質問について○をつけてください。

1 2

自分が悪い（悪かった）と責めてしまうことがある

頭やおなかがいたかったり、からだのちょうしが悪かったりする
大塚ら(2019)ストレスマネジメント研究15（2）9-15,より５項目抜粋

コロナウイルスとはなにか知っていますか？

コロナウイルスはどのように広がっていくか知っていますか？

コロナウイルスが自分や家族にうつらないためにどうしたらよいか知って
いますか？

この１週間に、つぎのことがどれくらいありましたか？

なかなか、眠れないことがある

むしゃくしゃしたり、いらいらしたり、かっとしたりする

こわくて、おちつかない

ない

ゲームの1日利用時間；竹内和雄さん（兵
庫県立大学）により作成

2011年大津のいじめ自殺事件
いじめ・自殺防止に

➨道徳の教科化 教科書・読み物教材主流

なぜ、道徳学者にだけ、子どもの心の問題を
解決してもらおうと日本は考えているの？

小学校； 道徳 ３４＋３５＊５＝２０９時間
心の健康（保健） 3時間

中学校； 道徳３５＊３＝１０５時間
心の健康（保健） 4時間（内ストレス1時間）

小中9年間

道徳314時間 心の健康７時間

いじめの教材はふえた
不適切な教材も、いじめ加害
者が長期に心の傷を残す、
謝罪がない

プラットフォーム（日本文教出版）・
クローズアップ（学研）として、アン
ガーマネジメント、思考・感情・行
動、アサーションを付録としていれ
ている

うち、「ストレスを学ぶ」時間は２時
間

阪神淡路大震災・神戸児童連続殺
傷事件（1997年）河合隼雄座長心
の教育緊急会議➨トライやるウイー
ク＆兵庫県立心の教育総合セン
ター 心のノート（道徳ノート）

綿竹・九龙小学校（九龍小学校） の心理訪談室にて心理健康教育師と
2008.11.12 Ｂｌｏｇ綿竹婦女連合会（绵竹市妇联的博客绵竹的妇女儿童将铭记

您的情谊。）より

中国心理学会・中国科学院心理研究所
が、道徳教師に心理健康教育授業を訓練
した

四川省教育庁は2008年9月から心理健康
授業を週１時間必須にした。

新型コロナ心理健康WEB授業、WEBカウ
ンセリング＝心理健康教師

中国 心理健康教育；２００３年に不登校・インターネット
依存の対応として、道徳とは別に、科目として設定した。

アルバート・エリスのABC理論
（解説；うつの認知療法）

新型コロナウイルス感
染症防止心理健康ハン
ドブック
（北京市教育委員会）
翻訳；JICA中国事務所
アジア災害トラウマ学会Hp掲載

心理健康教師（スクールカウンセラー）によるWEB心理健康授業とWEBカウンセリング
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心の授業
（年間35コマ）
【心の教育】

道徳授業 道徳学

（年間２５コマ）
道徳性を学ぶ、社会的規範を学ぶ

心の健康授業 心理学・医学

（年間10コマ）
怒り・緊張・悲しみへの対処を学ぶ
ストレス対処を学ぶ、いじめ・暴力でない表現を学ぶ
教師やスクールカウンセラーとの個別相談

心の教育＝道徳＋心の健康

小中9年間 道徳＝225時間 心の健康89時間の改革を！
公認心理師の４つの業の一つが「心の健康教育」

SCしか、当事者（子ども）の
代弁者はいないかも



トラウマフォーカスト認知行動療法（TF-CBT：Trauma-Focused 

Cognitive Behavior Therapy）(Cohen , Mannarino, & Deblinger,2006／監訳：白川美也
子・菱川愛・冨永良喜,2014)

1.心理教育（Psychoeducation）
2.養育スキル（Parenting skill）
3.リラクセーション（Relaxation）
4.情動表出と調整（Affective modulation）
5.認知のコーピングとプロセス１、
認知のトライアングル（Cognitive coping and processing１、
Cognitive Triangle）
6.トラウマの物語を創る（Trauma Narrtive）
7.認知のコーピングとプロセス２、トラウマ体験をプロセスする
（Cognitive coping and processing２、Processing the Traumatic Experience）

8.生活における統御（In vivo mastery of trauma reminders）
9.子どもー養育者合同セッション（Conjoint child-parent sessions）

10.将来の安全を強化する（Enhance future safety and development）

自分のストレスを知ろう！（ストレスアンケートとそ

の読み方）(Cf. Psychoeducation)
試合や試験を乗り越えるイメージ・トレー
ニング（cf. Relaxation )
心のつぶやきをキャッチしよう
（cf. Cognitive triangle）
３つの言い方（アサーション・トレーニン
グ）(cf. Affective Modulation)
上手な話しの聴き方
心とからだの健康観察19版・３１版
災害とこころのケア
(Cf.Psychoeduation)

46

野田小5年生での実践（2019年11月29日）

・今日の授業でいじめについて色々な事が分かったし、落
ちつく方法も知れてよかったです。

・何か嫌な事があっても相手に当たらずに安心できる人に
相談するようにしたいです。

・ぼくはこの授業を受けて、いじめは、よくないことがわ
かったし、いじめは災害と同じくらい人を傷つけることが
わかりました。

※セルフケア完結型タイプ；このチェックリストをクリックし、ス
トレス対処リーフレット・チェックリスト解説書を参考にこれまでの支援を
ふりかえりセルフケア力を高めていただく完結型です。

※フォローアップ型支援タイプ；ある医療機関や福祉施設や学校
が、職員のストレスケアチーム（精神科医や看護師や公認心理師など）
を立ち上げ、働く人のセルフケア・チェックリストA（Googleアンケート）を活
用し、希望者や高ストレス職員への面談や助言を行うタイプの支援で
す。

代表；畠中雄平（琉球大学・教授・精神科専門医・博士（医学））

 藤岡孝志（日本社会事業大学・教授・公認心理師）

 増野園恵（兵庫県立大学・教授・看護師・災害看護学）

 池田美樹（桜美林大学・准教授・公認心理師・臨床心理士）

 冨永良喜（兵庫県立大学・教授・公認心理師・）

山本沙弥香（ひびきこころのクリニック・ひょうご被害者支援センター,
臨床心理士・公認心理師）

永浦拡（神戸医療福祉大学・准教授・公認心理師・臨床心理士）



藤岡孝志 2010 共感疲労
の観点に基づく援助者支援
プログラムの 構築に関する
研究 日本社会事業大学研
究紀要 第57巻 201-237 
所収

17項目中5項目を6名
の精神科医・心理士で
評定し、選定

二次的外傷性ストレス
の項目がはいっている

藤岡孝志 2011「共感疲労
の最適化水準モデル」と ファ
ンクショニング概念の構築に
関する研究.日本社会事業大
学研究紀要 第58巻 171-
220 所収

21項目より12項
目選定

働く職場安全
対策５項目

医師・心理士・看護
師10名にて精査

差別・誹謗中傷
の経験



自分へのポジティブ
メッセージ

感想・困っていること・
社会への要望

回答の研究活用の
諾否

セルフモニタリングの助けになるのはありがたいです。

このようなセルフケアチェックができるツールが、なるべく多くの医療関係者
に伝わると良いと思います。

自分が思いのほかセルフケア対策をしているということが分かりました。

ストレス対処リーフレット

２、共感疲労
1990年代に入ってから、看護師であるJoinson(1992)によって、共感疲労Compassion Fatigueという言葉が初めて使われまし
た。二次的トラウマティック・ストレス研究を押し進めていたフィグリーは、対人支援場面における支援者支援には、むしろこの概
念のほうが適切であるとして、1990年以降、共感疲労は、二次的トラウマティック・ストレス概念と同等に使用するほうがよいと
述べるようになります。フィグリーは、共感疲労を「クライエントと一緒にトラウマティックな出来事を再体験している時に生じる緊張
と不安、及び、無力感、混乱、支援からの孤立の感覚」と述べています（Figley 2002）。

３、共感満足
支援者支援の諸概念で、特に肯定的な側面に焦点を当てたものとして、共感満足Compassion Satisfactionという概念がありま
す。支援者はつらい仕事であるにもかかわらず、何故それを続けることができているのかというと、それと同じぐらいあるいはそれよ
りも、たとえ疲弊・疲労しても、クライエントや支援場面で関わる人たちからいただく満足感（クライエントの笑顔がうれしい、クライ
エントの生きることへの真摯な態度に触れる など）があります。これが、共感満足です。この概念は、1990年代にスタム
Stamm,B.H. によって構築されました。

出典：藤岡孝志 2016 支援者支援学とは こころの科学 189号 92－98 （日本評論社 ）より抜粋.

１、二次的トラウマティックストレス
フロイデンバーガーによって1970年代に構築されたバーンアウトの研究と臨床活動が、数量的研
究、および組織への支援に大きくシフトしていった1980年代から、対人支援職、特に、トラウマティッ
クな体験をしたクライエントと関わっている支援者（援助者）における傷つき（二次的トラウマ）に注目
し、その支援に向き合っていった臨床家、研究者たちがいます。その中心となったのが、フィグリー
Figley,C.R.です。二次的トラウマティックストレス Secondary Traumatic Stress (STS)を、「トラウマと
なりうる出来事に苦しんでいる人のケアをすることから生じる自然な行動と感情」と定義しています。
支援者（援助者）であれば、だれでも体験することというのがとても重要な点です。

Tominaga,Y., Goto,T., Shelby,J., 
Oshio,A. ,Nishi ,D.& 
Takahashi,S.2019 Secondary 
trauma and posttraumatic 
growth among mental health 
clinicians involved in disaster 
relief activities following the 
2011 Tohoku earthquake and 
tsunami in Japan. Counselling 
Psychology Quarterly 



平時の教育に、「心の健康授業」を充実させよう！

国民がストレスやトラウマについて学ぶことができる国にしよう！

臨床心理士・公認心理師の心とからだを守る職能団体になろう！

臨床心理士・公認心理師が国民の心の健康の保持増進に貢献し、
相応の給与を受けることができる専門職にしよう！

臨床心理士・公認心理師資格取得者の国会議員を送りだそう！


