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新型コロナウィルスが猛威をふ
るう中でのメンタルヘルスとは 
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新型コロナウィルス
感染症が引き起こす
影響 

間違ったストレス 
対処法による問題 

感染拡大防止のため
の様々な対応策によ

るストレス 

感染することへの 
不安や恐れ 

新型コロナウィルス
感染症への罹患 
による症状 

専門家による介入 

正しい知識に 
基づいた行動 

(情報リテラシー) 

メンタルヘルス 
教育とセルフケア 

医療による対応 

DV・虐待 
ギャンブル 
暴飲暴食（アルコール依存） 
自暴自棄 
     などなど 
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心がウィルスに支配されないために 

•マインドフルネス 
•今、この瞬間の体験に意図的に意識を向け、評価を
せずに、とらわれのない状態で、ただ観ること 

•『今ここ』での体験に気づき（awareness），それ
をありのままに受け入れる態度および方法 

•「考えること」より「感じること」を優先 

 

＜ 
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メンタルヘルスとセルフケア 

• 家族に思いやりとねぎらいを 

• 一人の時間（プライベート）を大事にする 

• 家族以外の人とのつながりを持つ 

• ワイドショーやSNSなどを見過ぎない 

• 規則正しい生活（質の良い睡眠） 

• 適度な運動 

• 呼吸法などのリラクセーション 
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呼吸と情動 「不安を吐き出し元気を吸い込む」本間生夫 
           NPO安らぎ呼吸プロジェクト発行 より 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                           不安が大きいほど呼吸が早くなる 
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呼吸筋ストレッチ「安らぎ呼吸プロジェクト」 
朝日新聞出版コンテンツ https://dot.asahi.com/wa/2019022000030.html(参照  2020.5.24) 
『「スマホ呼吸」を防げ！ 呼吸筋を向上させる5つのポイント』より 
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子どもの心の発達（集団とのかかわりを中心に） 

小学校 
１･２年生 

家庭から学校という社会に参加する時期。親自身のプレッシャーが高まったり、親から子
への期待が増大する。子どもは親の期待に応えるように、一生懸命に学校に適応しようと
努力している。一人ひとりの成長を認め励ますことが集団参加への土台となる。 
（友達百人できるかな、お勉強を頑張る自分、こんなに出来たよ！） 

小学校 
３･４年生 

学校での仲間集団に参加していく時期。集団の中で自己発揮しながら認めあえることが必
要になる。この時期の集団は流動的でもあり、大人の見守りの中で促進される。 

小学校 
５･６年生 

大きな集団から特定の友だち関係に移行する時期。秘密の共有(スタンドバイミーの世界) 
周りと自分を比較し、違いに敏感になり始める。 

中学生 
コドモからオトナへのシフトチェンジ。身体的にも心理的にも大きく変化し不安が増大す
る時期。精神的な安定や自分づくりのために親しい友人の存在を求める。 

高校生 
家庭を中心とした社会から一歩外に踏み出していく時期。家族や身近な友人より、憧れの
存在（ニューオブジェクト）を求める。様々な世界とつながり始める。（SNSなども） 
それでも、一日を終えると、家庭を中心とした馴染みの世界へ戻ってエネルギー補給する。
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１年生への影響 

• 小学生であれ、中学生・高校生・大学生であっても１年生にとって
の４月・５月はとても重要な時期 

• 卒業から入学までの期間は、所属の変化によるアイデンティティの
一時的な混乱が生じたり、モラトリアムとしての浮遊感のような感
覚になることがある。しかし、卒業・入学という儀式をくぐること
によって足場ができる 

• 今年は卒業・入学という儀式があやふやになり浮遊感、地に足がつ
かない感じを持っているかもしれない 

• 一方で、入学の緊張が２か月間持続している可能性も、いつもなら
G.W明けにくる息切れが梅雨時期に来るかもしれない 
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