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ほけんだより    
 
 

         災害への備え！大丈夫ですか？  

保健室の勝田(カツダ)です。元旦に能登沖地震が起

こり、大変な年の始まりになってしまいました・・

亡くなった方々のご冥福と早く元の日常生活に戻れ

ることを願うばかりです・・・・。 

 
石川県立大学保健室 2024.1.15. 

 

感染症対策 

資料引用：全国災害ボランティア支援団体ネットワーク 

今回の地震のように大変重いストレスにさらされると、程度の差はあっても誰でも、不

安や心配などの反応が表れます。まずは休息や睡眠をできるだけとるようにしましょう。 

しかし、「心配で、イライラする、怒りっぽくなる」「眠れない」「動悸、息切れで、苦しい」と感じるな

どのときは無理をせずに、まずは身近な人や、専門の相談員に相談してみましょう。また普段からお互いに声

を掛け合うなど、コミュニケーションを取るなどして心のケアをすることが大切です。 

 

災害後の心のケア 

 

いつでも相談室（カウンセラー）・保健室へ（保健室電話：076－227-7415、メール：hoken@ishikawa-pu.ac.jp） 
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