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COVID-19 対策 

（新型コロナウイルス） 

 

 

【 学生の皆さんへ 】 

新型コロナウイルス感染拡大やその影響などで、慣れない遠隔授業の開始、就職活動への

影響、アルバイト先の休業による収入減等、学生の皆さんの生活は大きく変化していると思

います。 

この数か月の間に、生活が大きく変化したことで、これからどうなっていくのかと不安 

になったり、ストレスを感じてもおかしくありません。 

世界中で感染が拡大し、あと少しで半年が経とうとしています。そろそろ、疲れが出 

  てきている方もいるかもしれません。 

このような状況下に起こるこころの反応と健康を保つためのポイントをいくつか紹介 

しますので、ぜひ参考にしてください。 

ストレスや不安を軽減する、適切な方法を考えていくために、このメッセージがお役 

に立てると幸いです。 

 

滋賀県立大学 健康相談室 
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起こりやすい心身の反応について知る!! 

 

 

 

 

 

このような反応は、ストレス下においては起こりやすく、自然な事です。 

ですが、長く続くと疲れてしまいます。 

上記のような、からだや心の変化がみられたら早めに p.5「大学の相談窓口」 

にご相談ください。 

 

🔶 食生活や睡眠状態の変化 

以下のような食事や睡眠の変化があります。 

・いつもより食べ過ぎる、もしくは食べられなくなる。 

・寝つきが悪い、眠りが浅い。  

 

 

 

                                     

 

 

 

 

 

🔶 気分の落ち込みと孤独 

・日常生活全般の不自由さ、生活リズムの変化、外出する機会の低下によって 

気分が落ち込むことがあります。 

・家で過ごす時間が長くなり、他者との交流が少なくなることによって孤独を 

感じることもあります。 

🔶 怒り 

これまで通りの生活が送れなくなり、自由が制限される中で、怒りを感じる 

ことがあります。 

🔶 不安      

感染するのではないか、または周りの人が感染しているのではないかといった

不安、必要なものが入手できるだろうかといった不安、先が見えないことに対

する不安を感じることがあります。 
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からだとこころをメンテ 18 のヒント 

新型コロナウイルス版 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルスの健康や生活への影響が大きく、見通しも立ちにくい状況がつづいています…。 

そんななかで取り組めそうなこと。感染予防・拡大防止の視点とメンタルヘルスの視点を盛り込んで、

「からだとこころのメンテナンス、セルフケア」のヒントを 18 の項目・2枚のページにまとめました。 

 

 

外出から帰ったとき 

食事のまえ 

せき、くしゃみのあと 

大学についた……etc 

 

手を洗うタイミング 

を決めておくといいかも 
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出典：NPO 法人ぷるすあるは https://kidsinfost.net/wp-content/uploads/2020/06/maintenance_2.pdf 

https://kidsinfost.net/wp-content/uploads/2020/06/maintenance_2.pdf
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◆身体の健康に関する相談（平日） 

健康相談室     電話  0749-28-8225 

◆こころの健康に関する相談（平日） 

学生相談室     電話  0749-28-8455 

 

 

 

 

 

こころとからだは、つながっています。 

自分のこころとからだの声をそのまま受け止めて、 

できることからやってみましょう。 

どういう状態だと、自分のからだの調子がいいのか……。 

自分が気持ち良いように、気分がいいように過ごすことが大切です。 

 

 

＊大学の相談窓口＊ 

不安や落ち込みなどこころの不調や心配が続いている時には以下にご相談ください。 

 

 

 

＊その他の相談窓口＊ 

・ 新型コロナウイルスに関する帰国者・接触者相談センター 

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/covid19-kikokusyasessyokusya.html 

・新型コロナウイルス感染症の影響で学費等支援が必要になった学生の皆様へ 

・新型コロナウイルス感染症に関連する不当な偏見、差別、いじめ等の被害にあった方からの人権相談

（法務省ホームページ） 

・DV相談+https:/soudanplus.jp/ 

＊こんなサイトも参考に 

・「新型コロナウイルスの３つの顔を知ろう！～負のスパイラルを断ち切るために～」 

 

 

 

 

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/covid19-kikokusyasessyokusya.html
https://www.pref.shiga.lg.jp/ippan/kosodatekyouiku/kyouiku/311114.html
http://www.moj.go.jp/JINKEN/index_soudan.html
http://www.moj.go.jp/JINKEN/index_soudan.html
https://soudanplus.jp/
http://www.jrc.or.jp/activity/saigai/news/pdf/211841aef10ec4c3614a0f659d2f1e2037c5268c.pdf

