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新型コロナに対するメンタルヘルス支援 
 

 

保護者のみなさまへ 

新型コロナウイルスについて、連日、メディアで、大量の情報が流されています。

また、感染拡大防止のため全校が休校になっています。このような状況では、身体症

状や感染拡大に大人の注意が向きがちですが、子どもたちには多大なストレスが加わ

ります。保護者の方には急な休校に伴い多大なご負担があると思いますが、保護者の

方ご自身ならびに子どもへのメンタルヘルス対応について説明します。 

 

◆保護者の方ご自身のメンタルヘルス対応としては、以下のことにご留意ください。 

 

① 保護者ご自身が、よい体調を維持できるように努めましょう。 

保護者ご自身の心身の安定が第一です。できるだけ規則正しい生活をし、睡眠を

十分にとり、食事も三食バランスよく食べ、可能な範囲

の運動をこころがけましょう。子どもは、周りの大人の

反応をみて、状況を判断します。周りの大人が落ち着か

ないと子どもも落ち着きませんが、周りの大人が落ち着

いていれば子どもも落ち着きます。 

 

 

 

② 正しい情報を公的なホームページなどで得るようにしましょう。 
正しい知識があれば、適切に対応でき、過度な不安を防ぐこと

ができます。 
 

 

 

 

③ 不安をあおりがちなメディアに接する時間を減らし、心配や焦り 

を減らしましょう。 
そのようなメディアに接する時間があれば、家族との団

らんや休息を持ちましょう。  

 

 

 

 

④ 家族や親せき、友人などの親しい人と話す時間をもち、孤立しない

ようにしましょう。 
人に話を聞いてもらうことで、心配や焦りが解消することが

あります。 
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⑤ 過去に大きなストレスを感じながら乗り越えた経験を思いだしま

しょう。 
そのような経験は、過度な心配や焦りを防ぎ、今回の状況を

乗り越えるのに役立つ可能性があります。また、周囲の人とお

互いにうまくいっている取組があれば、褒めあいましょう。今

回の状況を乗り越えることは、将来役に立つ可能性があります。 

 

 

 

 

 

⑥ 気持ちを落ち着けるために、アルコールやタバコ、あるいは病院で

処方された薬以外の薬剤に過度に頼らないようにし

ましょう。 
我慢できないときは、カウンセラーや心療内科、精神科など

専門機関に相談しましょう。 

 

 

 

 

⑦ ご自身の心理的な状態を把握するように気をつけましょう。 
このような状況で、ストレスを感じ、不安や怒り、時に気分が落ち込むことは自

然なことです。ストレスで生じるメンタルヘルスに関連する反応には、気持ちの変

化や体調の変化など様々なものがあり、日常生活に支障がでる場合もあります。こ

のような反応が普段よりも強く出た場合は、休息をとり、必要に応じて専門機関に

相談しましょう。もともと専門機関にかかっている方は、症状が悪くなる前にこま

めに相談しましょう。 

 

 

⑧ 必要な時に、相談できる専門機関をあらかじめ調べておきましょう。 
わからない場合は、各都道府県や政令指定都市の精神保健福祉センターのホーム

ページを参考にしてください。 

＜愛知県精神保健福祉センター ＞ 

https://www.pref.aichi.jp/soshiki/seishin-c/ 
＜名古屋市精神保健福祉センター＞ 

http://www.city.nagoya.jp/kurashi/category/22-5-3-0-0-0-0-0-0-0.html 
 

 
参考：「新型コロナウイルスに対する学校でのメンタルヘルス支援パッケージ」 

日本児童青年精神科・診療所連絡協議会 

 

 

 

https://www.pref.aichi.jp/soshiki/seishin-c/
http://www.city.nagoya.jp/kurashi/category/22-5-3-0-0-0-0-0-0-0.html
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◆次に子どもたちへのメンタルヘルス対応として、以下のことをお願いいたします。 

 

 

① 子どもが、よい体調を維持できるように努めましょう。 
規則正しい生活を心がけ、睡眠を十分にとり、食事も三食バラン

スよく食べ、可能であれば、外での運動をさせるなどをこころがけ

ましょう。（散歩や公園で走る、縄跳びをする等で感染するリスクは

低いと考えられます。） 

 

 

 

 

② ウイルスやその感染防止について正しい知識を、子どもにわかり 

やすく伝えましょう。 
何が起こっているか事実を伝え、今どうなっているか説明し、感染リスクを減ら

すためにどうすればいいか、子どもの理解力に応じて、わかるように教えましょう。 

 

 

 

 

③ 不安をあおりがちなメディアの情報に、子ども

が接する機会を減らしましょう 
 

 

 

 

 

 

④ 家族や親せき、友人などの親しい人と話す時間をもち孤立しない 

ようにしましょう。 
コンピューターゲームや動画の視聴の時間を増やさず、家族と話をする、カード

ゲーム、ボードゲーム、折り紙や工作などをして

過ごす時間を作りましょう。できるだけ、親や家

族がそばにいるようにしましょう。入院などで離

れる場合には電話などで定期的に連絡できるよう

な方法を確認してください。直接会えない友人と

はメールや電話で連絡を取れるようにしてあげま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1589076615/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDE2LzAyL2Jsb2ctcG9zdF8xMDIuaHRtbA--/RS=^ADBE.2KBAOYFz82ZY6CeGNAehhcPdw-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTUmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU25yTW1fQ21fc1h2azBBclZ0ajFqTmVVUE1aZk55ejFVRlNLMFdlSWRGY1Rpa1F6ZEN2YV9lUDBiaQRwAzQ0R0U0NEtKNDRHWjQ0R280NEtFNDRDQTVhMlE0NEdwNDRLQzQ0R3U2WUdMNVl1VgRwb3MDNQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1589076817/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2Jsb2cubGl2ZWRvb3IuanAvem9ubzQyMTEyOC9hcmNoaXZlcy8xMDcyNjk2OTc1Lmh0bWw-/RS=^ADBy.pyFP8ZB1aZ.w1YseoKVsjrDoc-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTE4Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1NvNnNaUXMtcFhSNm5rUlgyVXgyZUFPeUV2WmNzUXB1eElaRElkWVhuOFF0Y3lrN0ZlTkZIOFZkdwRwAzQ0R0U0NEtKNDRHWjQ0R280NEtFSU9XdXR1YVhqLldiby5PQ2llT0Nrdy0tBHBvcwMxOARzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
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⑤ 子どもたちのストレスに伴う心理的な反応に気をつけましょう。 
このような状況では子どもたちに、以下のようなストレスに伴う心理的な反応が

出る場合があります。 

子

ど

も

は大人の愛情と目を向けられることを必要とします。今まで以上に時間をかけ、接

してください。子どもの訴えを聞いて、やさしく話しかけ、安心させてください。

可能なら、安全な環境で遊びやリラックスできる機会を作ってください。多くの場

合、このような心理的な反応は、時間とともに改善しますが、睡眠や食欲の問題が

長期間続く、行動上の問題が顕著であるなどのような場合には、保健室の先生やス

クールカウンセラーなどに相談するようにしてください。 

 

 

   

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑥ 障害のある子どもは、障害に特有の配慮が必要になります。専門機

関にかかっている方は、こまめに相談するようにしましょう。 
特に、発達障害などの特性のあるお子様は、急な状況の変化に適切に対応できな

い場合が多くあります。本人の理解力に応じて説明は時間をかけてわかりやすく行

い、できれば、表やイラストなどの視覚的な説明方法も取り入れましょう。また、

できるだけ安心できるように、先の見通しがもてるようにしてあげましょう。また、

感覚過敏をもつ方も多いので、自分のペースで静かに過ごせる場所や時間を作りま

しょう。このような取組は、発達障害のないお子さまにも有効です。 

 

 

 
参考：「新型コロナウイルスに対する学校でのメンタルヘルス支援パッケージ」 

日本児童青年精神科・診療所連絡協議会 

 

甘えたくなる・心配になる・元気が出ない・悲しくなる 

おねしょをしてしまう・いらいらする・怒りっぽくなる・喧嘩が増える 

もしこのような反応が見られたら、やさしく話を聞いてみて下さい。 

おねしょやかんしゃく等、

いつもと様子の異なる行動 

元気がない 喧嘩、いらいら 
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子どもたちへ 

 

◆新型
しんがた

コロナウイルスについて 

今回
こんかい

たくさんの人
ひと

に感染
かんせん

（ウイルスが体内
たいない

に入
はい

ること）が広
ひろ

がっているコロナウイ

ルスは新型
しんがた

のウイルスです。新型
しんがた

のウイルスには、免疫
めんえき

（ウイルスをやっつける 力
ちから

）

を持
も

っている人
ひと

が少
すく

ないので、多
おお

の人
ひと

が感染
かんせん

しやすいです。  

子
こ

どもたちが新型
しんがた

コロナウイルスに感染
かんせん

しても、鼻水
はなみず

や咳
せき

のような風邪
か ぜ

の 症 状
しょうじょう

 

が軽
かる

くすんでなおっていることが多
おお

いようです。ところが、高齢者
こうれいしゃ

（おじいさん、お

ばあさん）やもともと何
なに

か病気
びょうき

をもっている人
ひと

などは、このウイルスに感染
かんせん

すると

肺炎
はいえん

という病気
びょうき

になって胸
むね

が苦
くる

しくなったり息
いき

がしにくくなったりして、入院
にゅういん

しな

いといけなくなることがあり、中
なか

には亡
な

くなる人
ひと

もいます。感染
かんせん

した人
ひと

の鼻水
はなみず

や咳
せき

や

くしゃみの時
とき

に出
で

るしぶきにウイルスがはいっていて、それが直接
ちょくせつ

かかり、あるい

は、ドアノブなどについているのを他
ほか

の人
ひと

が手
て

で触
さわ

って、その手
て

で口
くち

や鼻
はな

に触
さわ

ること

で、感染
かんせん

が広
ひろ

がっていくことが多
おお

いようです。 

 

 

 

 

そこで、新型
しんがた

コロナウイルスの感染
かんせん

が広
ひろ

がっていくのを防
ふせ

ぐために、あなたたちに

も協 力
きょうりょく

してもらいたいです。だから、熱
ねつ

や咳
せき

など風邪
か ぜ

の症 状
しょうじょう

がある人
ひと

は、自宅
じ た く

で

過
す

ごし他
ほか

の人
ひと

にうつさないようにしましょう。風邪
か ぜ

の症 状
しょうじょう

のある人
ひと

は、人
ひと

と会
あ

うと

きはマスクをしましょう。また、元気
げ ん き

な人
ひと

もウイルスがうつらないように、食事
しょくじ

の前
まえ

、

感染
かんせん

のしくみと症 状
しょうじょう
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トイレの後
あと

、外
そと

から帰
かえ

ってきたとき、鼻
はな

をかんだ後
あと

などに、手洗
て あ ら

いや手指
て ゆ び

の消毒
しょうどく

を

しましょう。そして、風通
かぜとお

しの良
よ

くない場所
ば し ょ

で長
なが

い時間
じ か ん

たくさんの人
ひと

がいるようなと

ころは行
い

かないようにしましょう。あなたたちが協 力
きょうりょく

することで、助
たす

かる人
ひと

がたく

さんいます。あなたたちの取組
とりくみ

は、将来
しょうらい

必
かなら

ず役
やく

にたちます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆学校
がっこう

が休
やす

みの間
あいだ

の家
いえ

での過
す

ごし方
かた

 

学校
がっこう

の休
やす

みが長
なが

くなって、お友達
ともだち

と遊
あそ

ぶことや家
いえ

から出
で

ることができないと気持
き も

ち

がしんどくなる、イライラすることがあります。そうならないために、以下
い か

のことに

気
き

をつけましょう。 

 

① 規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をしましょう。 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり、食事
しょくじ

は、毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

に

3食
しょく

バランスよく食
た

べましょう。 

 

 

 

 

② 適
てき

度
ど

の運
うん

動
どう

やリラックスできる時
じ

間
かん

を取
と

りましょう。 

公園
こうえん

で走
はし

ることや、縄
なわ

跳
と

び等
とう

をしても大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。

遊具
ゆ う ぐ

をさわるときは、遊
あそ

ぶ前
ぜん

後
ご

で手
て

洗
あら

いや手指
て ゆ び

消毒
しょうどく

をしましょう。また、鼻
はな

や口
くち

などはできるだけさわら

ないようにしましょう。 

 

 

 

ウイルスを予防
よ ぼ う

する方法
ほうほう

 

こまめな手洗
て あ ら

い・消毒
しょうどく

 混雑
こんざつ

するところにはなるべく行
い

かない 
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③ 感染
かんせん

が広
ひろ

がらないようにしましょう。 

風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

（咳
せき

、鼻水
はなみず

、発熱
はつねつ

）のある人
ひと

は出
で

かけず家
いえ

で過
す

ごしましょう。元気
げ ん き

な

人
ひと

もウイルスがうつらないように気
き

をつけましょう。 

 

 

 

④ 新型
しんがた

コロナウイルスに関
かん

するテレビやネットをみて、気
き

持
も

ちがし 

んどくなるなら、あまり見
み

ないようにしましょう。 

『NHK for School 新
あたら

しいコロナウイルス 気
き

をつけること（９）』などは役
やく

に

立
た

つと思
おも

います。 

＜NHK for School 新
あたら

しいコロナウィルス 気
き

をつけること＞ 

 https://www3.nhk.or.jp/news/easy/k10012293221000/k10012293221000.html 

 

 

 

⑤ 家
か

族
ぞく

や友
とも

だちと話
はな

す時
じ

間
かん

をもちましょう。 

コンピューターゲームやパソコン、動画
ど う が

を見
み

る時間
じ か ん

を

増
ふ

やさないようにしましょう。家族
か ぞ く

でカードゲームやボ

ードゲーム、お話
はなし

をして過
す

ごしましょう。会
あ

えない友
ゆう

人
じん

とは、メールや電
でん

話
わ

などで話
はな

すようにしましょう。気
き

持
も

ちがしんどいときは、一人
ひ と り

でいるよりも、信
しん

頼
らい

できる人
ひと

と話
はな

すと楽
らく

になることがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www3.nhk.or.jp/news/easy/k10012293221000/k10012293221000.html
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1589076817/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2Jsb2cubGl2ZWRvb3IuanAvem9ubzQyMTEyOC9hcmNoaXZlcy8xMDcyNjk2OTc1Lmh0bWw-/RS=^ADBy.pyFP8ZB1aZ.w1YseoKVsjrDoc-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTE4Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1NvNnNaUXMtcFhSNm5rUlgyVXgyZUFPeUV2WmNzUXB1eElaRElkWVhuOFF0Y3lrN0ZlTkZIOFZkdwRwAzQ0R0U0NEtKNDRHWjQ0R280NEtFSU9XdXR1YVhqLldiby5PQ2llT0Nrdy0tBHBvcwMxOARzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
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⑥ 気
き

もちがしんどくなったら、家族
か ぞ く

や学校
がっこう

の先生
せんせい

などに相談
そうだん

してみ 

ましょう。 

気
き

もちがしんどくなると、次
つぎ

のような症
しょう

状
じょう

は出
で

ることがあるかもしれませんが、

今回
こんかい

のような状 況
じょうきょう

では不思議
ふ し ぎ

なことではありませんし、状
じょう

況
きょう

が落
お

ち着
つ

けばおさ

まることが多
おお

いです。 

長
なが

く続
つづ

くときや心
しん

配
ぱい

なとき、困
こま

ったときは、家
か

族
ぞく

や学
がっ

校
こう

の先
せん

生
せい

など、信頼
しんらい

できる

大人
お と な

に相談
そうだん

してみましょう。相談
そうだん

はメールや電話
で ん わ

でもできます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑦ いじめをしないようにしましょう。 

たまたま、新型
しんがた

コロナウイルスに感染
かんせん

した人
ひと

やその家族
か ぞ く

あるいは身近
み ぢ か

な人
ひと

、感染
かんせん

した人
ひと

の治療
ちりょう

や予防
よ ぼ う

をがんばっている 病
びょう

院
いん

や保
ほ

健
けん

所
じょ

の人
ひと

やその家
か

族
ぞく

などに、傷
きず

つけるようなことを言
い

った

りしたりするのはやめましょう。たとえば、｢ウイルス

にかかっている｣｢ウイルスがうつる｣などと言
い

ってか

らかう、のけ者
もの

にするなどです。いじめはあってはな

らないことです。もし、そのような場
ば

面
めん

を見
み

かけたら家
か

族
ぞく

や学
がっ

校
こう

の先
せん

生
せい

など、信
しん

頼
らい

できる大人
お と な

に相
そう

談
だん

してくだ

さい。 

 

 

 

 

 
参考：「新型コロナウイルスに対する学校でのメンタルヘルス支援パッケージ」 

日本児童青年精神科・診療所連絡協議会 

甘
あま

えたくなる・心
しん

配
ぱい

になる・元
げん

気
き

が出
で

ない・悲
かな

しくなる・おねしょをしてしまう 

イライラする・怒
おこ

りっぽくなる・兄
きょう

弟
だい

喧
けん

嘩
か

が増
ふ

える 

いつもと違
ちが

うかも？と思
おも

うときは、相
そう

談
だん

してみよう。 


