
新型コロナウイルス
感染症流行下での

ストレス反応について



新型コロナウイルス感染症
「新型コロナウイルス（SARS-CoV2）」はコロナウイルスのひとつです。

コロナウイルスには、一般の風邪の原因となるウイルスや、

「重症急性呼吸器症候群（SARS）」などが含まれます。

ウイルスは自分自身で増えることはできませんが、

ヒトや動物の細胞に入り込んで増えることができます。

物の表面についたウイルスは時間がたてば壊れてしまいますが、

ウイルスによっては24時間～72時間ほど、感染力をもつと言われています。



感染の予防
手洗いは、たとえ流水だけでも、ウイルスを流すことができます。

石けんを使った手洗いはウイルスの膜を壊せるので、更に有効です。

また、手指消毒用アルコールもウイルスの膜を壊し、

感染力を失わせることができます。

手洗いの際は、指先、指の間、手首、手のしわ等に

汚れが残りやすいです。念入りに洗うことを心がけましょう。



感染症流行時の心の変化

不安・恐れ
どこにウイルスがあるか分からない…

感染してないか、うつしてしまわないか…
治療法がない…

いつ終息するか分からない…

差別・偏見
ウイルスに接触したと思われる人を

避ける，嫌がる，遠ざける
攻撃的になる

自分勝手になってしまう

今回のような危機に対する反応は、人によってさまざまです。



ストレスによる身体の反応

「ストレスがある」「つらい」と自覚する前に，
身体の変化が先に出る人もいます。

身体の不調はストレスの証拠かもしれません。

頭が痛い 肩がこる 便秘・下痢

血圧が上がる 胃が痛い

食べれない

眠れない

食べすぎる



ストレスによる心の反応

イライラする緊張する
憂うつ

涙が出る

自信が
ない

テンション
が上がる

楽観的
になる

考えが
まとまらない

危機に対するストレス反応としては、以下のようなものがあります。

興味がでない



ストレスによる心の反応
また、新型コロナウイルス感染症特有の反応として以下がみられます。

孤立感隔離の恐怖

感染の不安

お金の不安



感染症流行による心の負担
危機に際してこれらの反応は決して特別なものではなく、

誰にでも起こりうる自然な心理反応です。

先の見通しが立たなくなり、いつもどおりのことが

できないのは、誰しもつらい状況です。

信頼している人と話すと、気持ちが楽になります。

友達や家族に連絡を取りましょう。



“自粛疲れ”について
人間は行動の自由が制限され続けると、特有の反応を起こします。

「拘禁反応」と呼ばれます。

ひどく
イライラする

喜怒哀楽の
感情が失われる

自分が疎外されて
いるような気持ち

強い不安

周囲の状況が
他人事のように

感じられる



“自粛疲れ”について
現在、緊急事態宣言に伴って自宅待機などの

感染症対策がとられていますが、通常は解除されれば改善されます。

制限が長期化すると、こころや身体に不調をきたす可能性があります。

また、親しい人が感染のため隔離されると、

残された人が不安や抑うつを感じることがあります。



心の負担を軽くするために
まず、がんばっている自分自身をいたわりましょう。

未知の感染症で、大変なのはお互い様です。

周囲の方へのねぎらいや感謝の気持ちを大切にしましょう。

規則正しい生活を心がけましょう。

たばこやお酒、ギャンブルや薬物に頼らないように。



心の負担を軽くするために
不安をあおるようなマスコミの報道を

見る時間を減らし、不安や興奮を抑えましょう。

過度に情報を得ても、ご自身でできることは

感染拡大をさせないよう、心がけることです。

がんばっているご自身が、一部の人たちに流されて、批判し合ったり、

「そういう人がいるなら私も！」 とならないようにしましょう。



心の負担を軽くするために
事実を確認し、信頼できる情報源を探しましょう。

SNSなどでも情報がたくさん手に入る世の中です。

首相官邸や厚生労働省などの官公庁のHP、
WHO のウェブサイトや、各種学会からの

アナウンスなどを参考にしましょう。



お仕事の問題
いつものお仕事ができず、やりがいを見いだせない人もいます。

家でできる自分のやりたいことをしましょう。

テレワークや自宅待機の際にはプライベートとの

区別がつきにくく、疲れやすくなります。

時間を区切る、生活音の少ない場所で勤務するなど

工夫して日常生活と分けるように心がけましょう。



お金の不安
お金で困ることも多くの人が感じています。

先の見通しも立たず、お金に余裕がないと、

不安が募り、こころに余裕もなくなります。

各省庁や都道府県から支援や

補償に向けた案内があります。

しっかりとした情報を確認しましょう。



お子さまがいる方々へ
学校がお休みとなり、ご家族は

いつもより負担が増えていると思います。

お子さんもいつも以上ストレスがありますが、

言葉で表現することが難しいこともあります。

お子さんの行動や表情、からだの変化に

いつも以上に目を向けましょう。

文部科学省HP：「子供の心のケアのために」（保護者用）



妊娠中の方々へ
現時点では、妊娠後期に新型コロナウイルスに

感染したとしても、経過や重症度は

妊娠していない方と変わらないとされています。

胎児のウイルス感染症例が海外で報告されていますが、

胎児の異常や死産、流産を起こしやすいと いう報告はありません。

しっかりとした感染症対策を心がけてください。



感染症とつき合う中で
未知のものを怖がることは、不思議なことではありません。

正しい情報や支援などを確認し、不安な気持ちを和らげましょう。

自分なりのストレス解消法を見つけましょう。

こころの負担が、どう現れているかチェックすることも大切です。

いままでとちがう不調がつづくようなら、精神科や心療内科などの

医療機関にご相談することをおすすめします。



❏ 強い不安や緊張感を感じることがよくある。

❏ 物事に対して興味がわかない、心から楽しめないと感じる。

❏ 気分が落ち込んだり、憂うつになることがよくある。

❏ 食欲がない、または食べ過ぎることがよくある。

❏ 寝つきが悪い、頻繁に目がさめる。

❏ コロナウイルスに感染しているのではないかと、体温や体調を過度に気にする。

❏ コロナウイルスを周囲にうつすのではないかと過剰に不安になる。

❏ コロナウイルスが原因で、人間関係が悪化したと強く感じたり、孤立感が高まる。

❏ 色々な視点で物事を考えることが、難しくなった。

❏ 将来が、意味や目的に満ちたものに思えなくなった。

新型コロナウイルス流行時の、心の健康状態チェックリスト

最近の様子について、以下のような傾向が2週間以上持続する場合は、精神科・心療内科などの医療機関
にご相談することをお勧めします。

東京医科歯科大学 精神科
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