
 

  
 
 
 

大きな災害にあった後に慣れない環境や状況の中で過ごしていると、 

こころやからだにさまざまな変化があらわれることがあります。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

このような変化は、強いストレスを受けたときに多くの方に起こりう

る、『正常な反応』です。多くの場合は時間の経過とともに自然に回

復していきます。 

今は無理をしないで、自分に優しくしてあげてください。 

こころの健康を保つため、以下のことを心がけてみましょう。 

 

 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 

 

 


