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Ｑ
．震
災
を
体
験
す
る
と
、ど
の
よ
う
な
こ

　

 

と
が
起
き
ま
す
か
？

Ａ
．
今
回
の
震
災
の
よ
う
に
、
心
に
大
き
な

シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
る
出
来
事
が
あ
る
と
、
か
ら

だ
・
こ
こ
ろ
・
仕
事
ぶ
り
に
何
ら
か
の
変
化
が

現
れ
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
変
化
は
、
今
ま
で
な
か
っ
た
も
の

が
現
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
し
、
例
え
ば
、「
情

熱
的
に
仕
事
を
し
て
い
た
人
が
、
よ
り
バ
リ
バ

リ
仕
事
を
す
る
よ
う
に
な
っ
た
」
と
い
う
よ
う

に
、
も
と
も
と
の
傾
向
が
強
く
な
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

　
こ
こ
に
あ
げ
た
も
の
は
震
災
直
後
、
一
時
的

に
は
皆
さ
ま
に
も
感
じ
た
こ
と
が
あ
っ
た
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
こ
れ
は
異
常
事
態
に
お

け
る
正
常
な
反
応
で
あ
り
、
問
題
は
あ
り
ま
せ

ん
。

　

た
だ
し
、
お
酒
や
た
ば
こ
の
好
き
な
人
が
、

更
に
量
が
増
え
た
場
合
は
注
意
が
必
要
で
す
。

特
に
お
酒
は
、
二
日
酔
い
等
で
仕
事
や
心
身
に

及
ぼ
す
影
響
が
大
き
い
の
で
、
楽
し
く
上
手
に

付
き
合
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
震
災
へ
の
対
応
は
長
期
に
渡
り
ま
す
。
無
理

を
せ
ず
、
で
き
る
限
り
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
時
間

を
持
つ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
一
人
で

我
慢
し
よ
う
と
せ
ず
、
大
変
さ
や
つ
ら
さ
を
口

に
出
す
な
ど
、
他
の
人
と
積
極
的
に
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
る
よ
う
心
が
け
る
こ
と
も
大

切
で
す
。

Ｑ
．今
注
意
す
べ
き
こ
と
は
ど
ん
な
こ
と
で

　

 

す
か
？

Ａ
．
先
ほ
ど
お
伝
え
し
た
変
化
が
、
人
よ
り
強

く
出
た
り
長
引
い
た
り
し
て
、
仕
事
や
生
活
に

支
障
が
出
て
い
る
場
合
、
Ｐ
Ｔ
Ｓ
Ｄ
と
呼
ば
れ

る
専
門
家
の
ケ
ア
を
受
け
た
方
が
い
い
状
態
だ

と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

診
断
上
の
基
準
と
し
て
、「
大
き
な
出
来
事

の
後
に
一
カ
月
以
上
変
化
が
続
い
て
い
る
」
と

い
う
基
準
が
あ
り
ま
す
が
、
数
カ
月
な
に
も
無

く
て
も
、
急
に
出
て
く
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

心
に
負
っ
た
傷
が
長
く
う
ず
い
て
い
る
状
態
と

言
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
こ
う
な
る
と
体
が
つ
ら
く
、
ま
た
仕
事
も
う

ま
く
こ
な
せ
な
く
な
っ
て
く
る
、
と
い
う
悪
循

環
が
生
じ
る
た
め
、
早
め
に
専
門
家
の
ケ
ア
を

受
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

Ｑ
．専
門
家
の
ケ
ア
が
必
要
に
な
る
ポ
イ
ン 

　

 

ト
は
？

Ａ
．
次
の
様
子
が
二
週
間
以
上
見
ら
れ
た
ら
、

専
門
家
へ
の
相
談
や
病
院
へ
の
受
診
が
必
要
で

す
。
中
で
も
、
睡
眠
と
食
事
の
状
態
把
握
が
ポ

イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。

Ｑ
．経
営
者
自
身
の
セ
ル
フ
ケ
ア
は
ど
う
し

　

 

た
ら
い
い
の
？

Ａ
．「
経
営
者
は
孤
独
」
と
よ
く
言
わ
れ
ま

す
。
組
織
の
中
枢
を
担
い
、
会
社
や
従
業
員
な

ど
、
支
え
る
べ
き
も
の
が
多
く
、
毎
日
プ
レ
ッ

シ
ャ
ー
の
真
っ
た
だ
中
に
あ
る
と
思
い
ま
す
。

　

セ
ル
フ
ケ
ア
に
特
別
な
事
は
要
り
ま
せ
ん
。

身
体
を
動
か
し
て
心
身
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す

る
、
趣
味
を
楽
し
む
、
気
分
転
換
す
る
と
い
っ

た
い
つ
も
の
活
動
が
大
切
で
す
。
し
か
し
、
経

営
の
最
終
責
任
を
負
う
立
場
は
、
判
断
に
迷
い

息
つ
く
間
も
な
い
で
し
ょ
う
。

　
そ
こ
で
、
セ
ル
フ
ケ
ア
に
取
り
組
む
際
の
鍵

と
し
て
、「
首
尾
一
貫
感
覚
」「
有
意
味
感
」
を

挙
げ
ま
す
。
首
尾
一
貫
感
覚
と
は
、「
人
生
を

見
る
際
の
一
貫
し
た
視
点
」
で
あ
り
、
有
意
味

感
と
は
、「
人
生
の
中
で
生
じ
る
問
題
や
困
難

は
、
力
を
注
い
で
対
処
す
る
意
味
が
あ
る
も
の

だ
」
と
い
う
感
覚
で
す
。

　

人
は
困
難
な
問
題
に
直
面
す
る
と
、「
ど
う

し
よ
う
も
な
い
」「
〜
だ
と
よ
か
っ
た
」
と
外

部
に
責
任
を
求
め
が
ち
で
す
。
そ
れ
は
主
体
性

を
失
わ
せ
、
人
生
の
意
味
を
曖
昧
に
さ
せ
ま
す
。

結
果
、
不
安
や
戸
惑
い
が
生
ま
れ
、
よ
り
多

く
の
ス
ト
レ
ス
を
受
け
る
こ
と
に
な
る
で
し
ょ

う
。

　
一
方
、
自
身
の
責
任
に
基
づ
い
て
主
体
的
に

行
動
し
、
取
り
巻
く
状
況
や
自
分
の
人
生
を
自

ら
の
手
で
作
り
出
そ
う
と
い
う
前
向
き
な
姿
勢

は
、
首
尾
一
貫
感
覚
や
有
意
味
感
を
は
ぐ
く
み

ま
す
。
結
果
と
し
て
、
ス
ト
レ
ス
耐
性
を
高
め
、

セ
ル
フ
ケ
ア
の
一
助
と
な
り
ま
す
。

　

実
は
こ
れ
ら
の
感
覚
は
、「
私
」
を
主
語
に

し
て
、
こ
れ
ま
で
の
道
程
を
語
り
直
す
こ
と
で

醸
成
さ
れ
ま
す
。

　
見
通
し
の
持
ち
づ
ら
い
今
だ
か
ら
こ
そ
、
こ

れ
ま
で
の
体
験
を
言
葉
に
し
て
語
り
、
過
去
の

体
験
を
こ
れ
か
ら
先
の
ビ
ジ
ョ
ン
へ
と
紡
ぐ
こ

と
が
、
セ
ル
フ
ケ
ア
に
お
い
て
重
要
だ
と
言
え

ま
す
。

［ 

回
答 

］

㈱
ジ
ャ
パ
ン
Ｅ
Ａ
Ｐ
シ
ス
テ
ム
ズ

Ｅ
Ａ
Ｐ
相
談
室
東
北　

臨
床
心
理
士
・産
業
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー

清せ
い
の野 

俊と
し
み
つ充 

氏

震
災
後
の
心
の
変
化
と
セ
ル
フ
ケ
ア

誌　上
相談室

《こころの変化》
揺れ・音に敏感
感情の起伏が激しい
妙にテンションが高い　など

《からだの変化》
疲労感
頭痛・腹痛などの痛み
肩こり・動悸・緊張感　など

《仕事上の変化》
集中できない
物事を決められない
ケアレスミスが増える　など

・眠れていない
　…寝つきが悪い／悪夢を見る など
・食事がとれていない
　…食欲がない／何を食べてもおいし
　　くない など
・感情の起伏が激しい
　…突然泣く／話し声や笑い声が大き
　　い など
・不安感・恐怖感が強い
　…怖がっている／不安そうである／
　　細かく確認することが増えた など
※いずれも、震災前と比較して「新たに出てき 
　た」「悪化した」という場合が要注意です。 


