
  
 
 

＊ＮＡＳＰ（アメリカ学校心理士会）の資料をもとに、日本学校心理士会で作成しました。   

       大地震
おおじしん

で不安
ふ あ ん

な思
おも

いのみなさんへ    

 
 地震

じ し ん

でこわい思
おも

いをしたり、ニュースを見
み

て不安
ふ あ ん

な気
き

もちになっている人
ひと

も

いると思
おも

います。これは，そのようなみなさんへのお手紙
て が み

です。 
 

           こんなことはありませんか？  

□いらいらする 

□あまり食
た

べたくない 

□よく眠
ねむ

れない 

□こわい夢
ゆめ

を見
み

る 

□頭
あたま

やおなかが痛
いた

い，体
からだ

がだるい 

 心配
しんぱい

しないでくださいね。とてもふつうのことです。少
すこ

しずつよくなります。 

 気
き

もちを話
はな

してみませんか？   

 

できれば自分
じ ぶ ん

の今
いま

の気
き

もちについて、お友
とも

だちやおとなに話
はな

してみましょう。 
              
不安
ふ あ ん

な気
き

もちもこわい気
き

もちも，みんなあなたの大切
たいせつ

な気
き

もちです。どうぞ話
はな

してみてください。でも，話
はな

したくない時
とき

には無理
む り

に話
はな

す必要
ひつよう

はありません。 
 

       わからないことは質問してみませんか？  

・「自分
じ ぶ ん

が住
す

んでいるところに地震
じ し ん

や津波
つ な み

は起
お

きないの？」など，知
し

りたいこ

とを家族
か ぞ く

や先生
せんせい

に質問
しつもん

してみましょう。 
 
      

       できることから困
こま

っているひとへ何
なに

かしてみませんか？  

・地震
じ し ん

や津波
つ な み

の被害
ひ が い

を受
う

けたひとへ，何
なに

か支援
し え ん

をしてみませんか。手紙
て が み

を書
か

い

たり，おこづかいを少
すこ

し募金
ぼ き ん

したり，できることからはじめてみましょう。 

・よく寝
ね

て，食
た

べて，友
とも

だちと遊
あそ

んでくださいね。 


