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医療や介護等従事者の皆様

　皆様、この度は新型コロナウイルス感染症に対して医療や介護等の最前線で従事頂き、

大変感謝申し上げます。

　効果的な治療法が確立されていない中での医療・介護等への従事、物資が不足する中の

感染対策、感染のおそれ、長期化、多忙、漠然とした不安、見通しの立たなさ、風評被害な

ど、職員の皆様には、心身ともに多大なストレスがかかっていることと思います。

　このようなストレス状況になると、年齢、性別、職種を問わず、多くの方に心身の変化や不

調が現れます。

　不安や緊張が続く、イライラしやすくなる、自責的になるなどの心の変化や、不眠、食欲不

振、めまい、頭痛や肩こり、疲れやすさなどの体の変化が起こります。

　心身の変化や不調は自分では気づきにくいことがあります。

　時間の経過で自然と回復することも多いのですが、負担が大きい場合や症状が長く続く

場合は、信頼できる人や専門家に相談をしてみませんか。

　下記の相談窓口がご利用いただけます。プライバシーに十分配慮して対応いたします。

毎日　午前９時半～午後５時　（土・日・祝日・年末年始も実施）

「新型コロナ　こころのフリーダイヤル」
０１２０－０１７－５５６ ※匿名で相談可能です

※他に、「こころの健康相談統一ダイヤル」もご利用可能です。

　０５７０－０６４－５５６ 匿名で相談可能です

月曜日～金曜日　午前９時～正午、午後０時４５分～午後５時

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（祝日、年末年始を除く）
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作成：堺市精神保健課・堺市こころの健康センター

私生活で気をつけること

①十分な睡眠とバランスのよい食事を心がけましょう。

②アルコールやたばこ、カフェインなどのとり過ぎに注意しましょう。また、布団に入ったら
スマートフォンなどの使用を控えましょう。

　→睡眠が浅くなり十分にこころとからだを休めることができなくなります。

③家族や友人との社会的なつながりやサポートを断らないようにします。

④一人で抱え込まずに、信頼できる人に相談し孤立しないようにしましょう。

⑤できるだけ毎日の生活リズムが一定になるようにします。

⑥深呼吸をする、身体を伸ばすなど少し身体を動かしましょう。

⑦入浴するときは湯の温度を熱すぎないようにします。

①仕事中やシフトの合間にできる限りの休息をとりましょう。仮眠も有用です。

②少しでも食事や水分をとりましょう。

③周囲の人と話し、時には愚痴を言い合うのも大切なストレス発散の方法です。

④仕事をして当然と思わずに、自分の働きや同僚の働きを褒めましょう。

⑤個人的な悩みは取るに足らないものだと押し込めないようにしましょう。

⑥1人でできる範囲を超えた責任や仕事を背負わないようにしましょう。

⑦過去に大きなストレスを感じながら乗り越えたときの方法を試してみましょう。

仕事に関して気をつけること

※このリーフレットは、大分県こころとからだの相談センター作成リーフレット、日本赤十字社「感染症流行期に
　こころの健康を保つために～新型コロナウイルス感染症に対応する職員の方々へ」を参考に作成しました。

リラクゼーションのための呼吸法（自宅など安全が確保された状況で行ってください）
１. 鼻からゆっくり息を吸ってください　―　ひとつ、ふたつ、みっつ　―
２. 肺からお腹まで、気持ちよく空気で満たします。
３. 静かにやさしく、「私のからだは穏やかに満たされています」と自分に語りかけましょう。
４. 今度は口からゆっくり息をはきます　―　ひとつ、ふたつ、みっつ　
５. 肺からお腹まで、すっかり息をはききりましょう。
６. 静かにやさしく、「私のからだはほぐれていきます」と
７. 自分に語りかけます。
８. ゆったりとした気持ちで、5回繰り返しましょう。
９. 必要に応じて、日中に何度でも繰り返してください。

（災害時のこころのケア　サイコロジカル・ファーストエイドの実施の手引き　より）
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本マニュアルは、厚生労働省および堺市精神保健課・堺市こころの健康センターが作成した資料をもとに、
堺市障害支援課が編集・発行したものです。


