
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルスの感染が拡大しており,感染防止のため,これまでの日常生活から新しい生活様式

に切り替わり,不要不急の外出自粛や自宅待機など行動が制限されることで,強い不安や喜怒哀楽が乏

しくなったり,疎外感を感じることがあります。これらの反応は決して特別なものではなく,誰にでも起

こり得る自然な反応です。 

ただ,このような状態が長く続くと,こころと体に不調をきたす可能性があります。まずは,自分に負担

がかかっていることに早く気づくこと,自分にあった対処法をみつける等,体調を整える行動をとって

みることが大切です。 

 

｢コロナ疲れ｣がでてきていませんか？ 

 

宮城県精神保健福祉センターからのお知らせ 

□強い不安・緊張感がよくある 

□物事に興味がわかない。楽しめない。気分が憂うつになることがよくある。 

□寝つきが悪い。頻繁に目が覚める。 

□食欲がない。食べ過ぎてしまうことがよくある。 

 □新型コロナウイルスに感染しているのではないかと過度に気にする。 

□将来に意味を見いだせない。 

※上記のような状況が 2週間以上続く場合は,専門機関等に相談することをお勧めします。 

○宮城県：相談先・医療機関等情報一覧 （みやぎメンタルヘルスガイド）

https://www.pref.miyagi.jp/uploaded/attachment/740910.pdf  

 

○厚生労働省：まもろうよ こころ （SNSでの相談先あり） 

https://www.mhlw.go.jp/mamorouyokokoro/?yclid=YSS.EAIaIQobChMItJDFxK

HN7gIVFVVgCh3yjwTTEAAYAyAAEgJtGfD_BwE 
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発行元：宮城県精神保健福祉センター 

☎ ０２２９－２３－００２１ 

○可能な範囲で適度に体を動かす 

体を動かすことでストレスが解消されま

す。手軽にできて楽しみながらできる運動

をしてみましょう。 

○親しい友人・家族と交流 

SNS・LINE・リモート電話等の活用 

不安等,今の現状や気持ちを話すことで不思

議と気分が軽くなります。気持ちの整理にも

繋がります。 

 

○情報は正しい情報を適度に取り入れ

ましょう 

・新型コロナウイルスに関する情報やニュースを

過剰にみてしまうと,不安な気持ちになってし

まうこともあります。情報から離れる時間を意

識してみてください。 

・曖昧な状況で人々の不安が高い場合に,正確

でない情報が世間に広まりやすくなります。信

頼性が高いと考えられる厚生労働省などの情

報を確認することが良いでしょう。 

○体内時計を整え,睡眠の質向上 

・早寝を心がけ,決まった時間に起き日光を

浴び,朝食をしっかり取りましょう。 

・昼寝は短時間で３０分以内がおすすめで

す。 

･寝る前に明るい光（ブルーライト）スマホの

ディスプレイは睡眠に不可欠なホルモンを

減らしてしまうことが分かっているますの

で,避けましょう。 

⇒体内時計が正確に働くよう努めることで

辛い気分を和らげる事ができます。 

 

 

○まずは,頑張っている自分をいたわりましょう！ 

・未知の感染症で,色々な制約があり大変ですね。 

少し立ち止まり,自身ができていることや,頑張っていることを褒めてみましょう。 

・可能な限り周囲への労いや感謝の気持ちを大事にしましょう。 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=6mVyvnLb&id=817BC5201496B495A807AE7D5EEE0BF2543257D1&thid=OIP.6mVyvnLbLc-Ujwl4XwwQBgAAAA&mediaurl=https://t.pimg.jp/064/273/180/5/64273180.jpg&exph=350&expw=450&q=%e3%83%aa%e3%83%a2%e3%83%bc%e3%83%88%e9%9b%bb%e8%a9%b1+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&simid=608028993828422924&ck=5A72720202CDBE6829F2FC5C807A7894&selectedIndex=8&FORM=IRPRST
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=0cl5rICl&id=F04A91D1CE579DF17F0214A44CD0B90AEC63F4DD&thid=OIP.0cl5rICl_hkE3PFCtSE7JQAAAA&mediaurl=http://www.city.atsugi.kanagawa.jp/shiminbenri/iryofukusi/kenkou/kokoro/d037773_d/img/001.png&exph=170&expw=170&q=%e5%bf%83%e3%81%ae%e5%81%a5%e5%ba%b7+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&simid=608047754311959373&ck=62832B9E3A87D389E3C511CF22D9B0BE&selectedIndex=3&FORM=IRPRST
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=9sDrUdm0&id=45BED1754438FFD73906390A6708B499B7D532D4&thid=OIP.9sDrUdm0rXahqTnS3rloVAHaGs&mediaurl=https://th.bing.com/th/id/Rf6c0eb51d9b4ad76a1a939d2deb96854?rik%3d1DLVt5m0CGcKOQ%26riu%3dhttp://4.bp.blogspot.com/-Vj0DUOd6GKk/U_RFOauN-9I/AAAAAAAAlDU/xxCNhnPSXKs/s800/jouhou_hanran.png%26ehk%3d%2bBAcCsI3AQewdLtzpTX%2bU2z5arfi36SKy8E97r2DLT4%3d%26risl%3d%26pid%3dImgRaw&exph=724&expw=800&q=%e6%83%85%e5%a0%b1+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&simid=608047441332670270&ck=D07E13E68CD0C090547991C79AFC4AC3&selectedIndex=0&qpvt=%e6%83%85%e5%a0%b1+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&FORM=IRPRST

