
※こころの健康相談統一ダイヤル 0570-０６４-５５６（おこなおう まもろうよ こころ）  

※いのちのホットライン＠かながわ[LINE 相談] 

   . 

流行が続いている中、私たちは長期間、不安にさらされています。その中でつらさを感じた
り、怒りがこみ上げてきたりするのはごく自然なことです。市や厚生労働省のホームページな
どで信頼できる情報を入手し、適切な行動が取るようにしましょう。 

感染の不安、将来の不安など様々な不安が頭をよぎることは自然なことです。 
困難な状況で自分の気持ちとうまく付き合っていくために、自分に合ったリラックス法を取

り入れましょう。信頼している人とつながりましょう。自分のこれまでの経験の中で気持ちを

楽にするのに役立ったことを活用しましょう。

適度な運動、十分な睡眠やバランスのよい食事をとり、規則正しい生活を心がけましょう。 
十分な睡眠をとることは、身体や脳を休め、ストレスを発散させるだけでなく、免疫力のアッ
プにもつながります。 

 たばこやお酒などに頼り過ぎないようにしましょう。耐えられないと感じたら、 
医療機関を受診することや、最寄りの区役所地域みまもり支援センターに相談すること、ここ
ろの電話相談を利用することもできます。 

参考 WHO：COVID-1 アウトブレイク中のメンタルヘルスと心理社会的影響に関する検討事項ガイダンス 2020年３月 18日 改訂版 

日本赤十字社：新型コロナウイルスの３つの顔を知ろう！～負のスパイラルを断ち切るために～

内閣官房「新型コロナウイルス感染症対策」 https://corona.go.jp/proposal/

市民の皆さまへ 

※「からだ」と「こころ」のリラックスもご覧ください。

新型コロナウイルス感染症流行による 

○「手洗い」や「咳エチケット」 など 

○感染リスクが高まる５つの場面を避けること 

①「飲酒を伴う懇親会等」 ②「大人数や長時間におよぶ飲食」 

③「マスクなしでの会話」④「狭い空間での共同生活」 ⑤「居場所の切り替わり」 

感染から回復した人の声、回復を支えた人の声、それに共感した人などの声に耳を傾けましょう。 

感染した人々の治療にあたる医療従事者、支援にあたる人々、救急隊などに感謝を伝えましょう。

（月曜日～金曜日・日曜日の 17時から 22時まで（受付は 21時 30分まで））

（平日 ９時から21時まで 【令和3年1月 11日より、21時から22時まで国の夜間対応窓口につながります】） 


