
 

 

 

令和 6年１月 

保健室 

 

年明けに能登半島地震、羽田の飛行機の衝突といった大きな災害・事故が発生しました。大晦日から

元旦にかけての祝祭的な雰囲気から一転したテレビ番組の様子や報道の様子に、どこか心がざわつい

たり、不安が強く出ている人がいるかと思います。 

こういった衝撃的な出来事にまつわる報道は、見ているだけで、みなさんの心に知らず知らずのうち

に負担をかけてしまうものです。報道や SNSなどを見ていて不安を感じたり、つらい気持ちになったり

した人は、一度テレビやスマートフォンから離れてください。 

 

◎ 惨事報道の刺激は必要最小限にしましょう  

⇒惨事報道に接した量と心理的反応が比例することが知られています 

◎ 同じ内容の惨事報道を繰り返し見ないようにしましょう 

⇒繰り返しの視聴は、ストレス反応を高めることが知られています 

◎ 衝撃的な映像の視聴を避けましょう  

⇒衝撃的な映像は、ストレス反応を高めることが知られています 

◎ 「ながら見」は控えましょう  

⇒「ながら見」で不用意に惨事報道にさらされて、過剰な刺激となるリスクがあります 

引用：日本トラウマティック・ストレス学会  惨事報道の視聴とメンタルヘルス 

 

適度に運動する、音楽を聴く、ゆっくりお風呂に入るなど、自分がリラックスできる 

時間を大切にしてください。 

先生やスクールカウンセラーはもちろん、学校以外にも下記の相談機関があります。 

つらいときは、1人で抱えずに相談してください。 

 

・２４時間子供 SOSダイヤル …0120-0-78310(なやみいおう) 

・千葉県子どもと親のサポートセンター 

電話相談フリーダイヤル（２４時間対応） …0120-415-446 


