
 

 

1. 睡眠をとる！ 

適切な睡眠をとらないと、自身の健康問題だけでなく、仕事上のミスも生じやす

くなります。自分のためであることはもちろんですが、それ以上に、住民の方や

支援対象者のため、チームのためにも睡眠時間は必ず確保しましょう。 

 

2. 休みをとる！ 

休みをとりたいと言いづらいこともあるでしょう。しかし長丁場となることも

多いので、１週間に一度は休日を取り、少しでもリラックスしたり、リフレッシュ

したりする時間を持ちましょう。  

 

３．愚痴や弱音をこぼす！ 

身近な人に愚痴をこぼしていいのです。弱音を吐くことは恥ずかしいことでは

ありません。我慢しすぎると、いらいらしたり、眠れなくなったり、かえって周り

に迷惑をかけてしまいます。ひとりで抱え込まないことが大切です。 

 

 

４．クラスターは必ず収束する！ 

災害時には、仕事の達成感や満足感より、うまくいかなかったという思いを抱 

えることが多いかもしれません。しかし、そのまま放置していては、自信がなく 

なり、無力感が強まってしまいます。「よくがんばった」と、あえて自分をほめて

あげることも大切です。 

 

５．受診も考えよう！ 

災害支援にあたる方は、心身が不調となるリスクが高く、気持ちが落ち込んだ

り、不眠が現れたりする人も少なくありません。意欲が低下したり、眠れない日

が続いたり、体調不良が続く場合には、相談機関やかかりつけ医などに早めに

相談しましょう。 
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（文責：福島県立医大災害こころの医学講座 前田正治） 

 

災害の被災地で働く方々が心に留めておきたい５か条 

石川こころのケアセンター 支援者サポートダイヤル ０１２０－５５５－４４２ 

 


