
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルス感染症の対応に従事しておられる皆さまには、これまで経験したことのない

ストレスの中での業務により、心身ともに大きな負担がかかっていることと思います。このような

状況が続くと、誰しも心身の不調（不眠、苛立ち、食欲不振など）をきたす恐れがあります。 

 そこで、心身の健康を守り業務を続けるため、次の内容を参考にして無理をせず早目に休息した

り、相談をしてください。 
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まずはじめに、新型コロナウ

イルス感染症対策の最前線で

頑張っておられる医療関係者

の皆様に感謝の気持ちをお送

りします。 

- いわき市保健所 - 
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新型コロナウイルス感染症の対応に関わる皆さまの中には、自分自身のストレスに気づかず、頑

張り過ぎたり、休むことをためらったりして、ストレスを溜め込んでいる方がいらっしゃるかもし

れません。次のチェックリストを参考にして、ご自身のストレスをチェックしてみましょう。 

チェックの数が多いほどストレスが高い状況といえます。 

 

① □ よく眠れない         ⑧ □ すぐ腹が立つ 

② □ イライラする         ⑨ □ じっとしていられない 

③ □ 物事に集中できない      ⑩ □ 疲れやすく、身体がだるい 

④ □ 何をしても面白くない     ⑪ □ 引きこもりがちになる 

⑤ □ 人と会うのが億劫に思える   ⑫ □ 人を責めたくなる 

⑥ □ 物忘れがひどい        ⑬ □ 仕事でミスをする 

 ⑦ □ 気分が落ち込む        ⑭ □ 罪悪感をいつも感じている 

 

 【感染症に対応する支援者特有のストレス】 

⑮ □ 上司や同僚に職務に関する不安を話すことができない  ⑱ □ 自分や家族が感染した／したのではないかという恐怖心・不安がある 

⑯ □ 近しい人から避けられるような感覚になる ⑲ □ 誹謗中傷にさらされたり、孤立感や見放された感覚になる 

⑰ □ ウイルスに関する情報を過度にチェックする ⑳ □ 「もっとこうすれば良かったのではないか」と考えてしまう 

 

 

チェックした数 

 
１～４ ５～８ ９～１２ １３～ 

    

 

※上記 20 項目のうち、該当項目が１～４個程度なら問題ありませんが、 

５項目以上当てはまる場合は、できるだけ早くストレスの軽減に努めてください。 

特に、感染症に対応する支援者特有のストレスの該当項目にチェックが多い場合には、 

自身のストレスについてご配慮ください。 

 

   

     / 20 項目 
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ᶉ できるだけ毎日の生活のリズムを保つようにしましょう。 

ᶉ 充分な食事、睡眠と休息を取ることを心がけましょう。 

ᶉ 困難を感じたり不安に陥った時、また、重要な決断をしなければならない時は、家族や友

人などに助けを求めてみましょう。 

ᶉ 自分のこれまでの経験の中で、気持ちを楽にする為に役立ったことを探してみましょう。 

 

ᶈ 一人でできる範囲を超えた責任や仕事を引き受けるのは避けましょう。 

ᶈ 休憩を全く取らなかったり、疲弊するまで過度に働くことは控えましょう。 

ᶈ 家族や友人との社会的なつながりやサポートを断らないようにしましょう。 

ᶈ ストレスから逃れる手段として、アルコール・喫煙・カフェイン・薬などに頼ることは

やめましょう。 

自分自身をいたわることは、ほかの人に対する責任でもあります。 

身体や心が悲鳴を上げているときは、自分自身を優しくいたわりましょう。 

ᶉ 必要な時は遠慮なく支援を求めましょう。 

ᶉ 同僚と話し、お互いにサポートし合いましょう。 

ᶉ お互いに褒め合い、モチベーションを高めましょう。 

ᶉ 業務の合間に安全な場所で気分転換や息抜きをしましょう。 

 

大切なこと 

職場でできること 

避けたほうがいいこと 
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タイプ別ストレス対処法 

 

自分の思い通りに物事が進まないと、
頭に血がのぼりやすい。 

【対処法】 
イライラしそうになったら、先ずは深
呼吸。気分を落ち着け、感情的になら
ずに客観的に事態を把握し、適切な対
処法を考えて行動する。 

 

 

真面目で几帳面、何事にも一生懸命に
取り組む。自分の限界以上に頑張りす
ぎて、気が付いた時にはヘトヘトにな
ってしまう。 

【対処法】 
自分で仕事を抱え込みすぎず、周りの
人と役割分担をする。完璧主義ではな
く 80 点ほどを合格ラインと心得る。 

 

あなたは 
どのタイプ？ 

「ああすればよかった」「こうすればよ
かった」と過ぎたことをいつまでも考
え込んでしまう。 

【対処法】 
自然や新鮮な空気の中で穏やかな時間
を過ごす。答えが出ないときは、一時的
にでも悩みを棚上げし、他のことに目
を向けてみる。 

ネガティブに物事を考えてしまう。失
敗や他人からの評価を恐れて、ストレ
スを溜め込んでしまう。 

【対処法】 
不安の原因を明確にし、物事を客観的
に大きな視点で捉えることを意識す
る。自分の強みを見つける。 

このチラシは、日本赤十字 新型コロナウイルス感染症（COVID-19）に対応する職員のためのサポートガイ
ドを参考に作成しています。 

こころの相談窓口 ～一人で抱え込まずに～ 

いわき市保健所地域保健課精神保健係「こころの電話 ほっと相談」 
☎ 0246-27-8557（直通） 
※ 午前 8時 30 分～午後 5時（土・日・祝日を除きます） 
 
福島県精神保健福祉センター「こころの電話」 
☎ 0245-35-5560 
※ 午前 9 時～午後 5 時（土・日・祝日を除きます） 
 

人の性格や考え方は様々で、それに伴いストレスの感じ方や対処法は千差万別です。 
下の図は性格や行動のパターンごとのストレスの感じ方やその対処法をまとめています。完全に当てはま
らなくても、自分がどの傾向があるのかを知っておくだけでも、ストレスに対処するヒントになります。 

こころの疲れは多くの場合、自然に回復していきますが、それに時間がかかることもあります。回復のペ

ースは人それぞれです。 

こころのケアに関する相談は、次の窓口をご利用できますので、お一人で抱え込まず、ご相談ください。 

このパンフレットはいわき市HPに掲載しております。 

いわき市 心の電話相談 で検索、または右のQRコードでご確認ください。 
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