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2020年前半、コロナウイルスの発生が世界的な大流行となったとき、私たちは

（多くの人が）初めて、非常事態の中でいかに安全かつ生産的に人生を歩むかと

いう難しい選択に迫られました。

パンデミック、エピデミック、およびアウトブレイク（疾病の発生）は、私たち

の身体的および精神的なウェルビーイングに影響を与えるだけでなく、物資、サ

ービス、公共インフラ、医療システムにも即時的および長期的な影響を与える可

能性があります。

このような時にすべきこと、すべきではないことを知るためのヒントと、可能な

限り情報を得るために利用できるリソースを以下に紹介します。

すべきことすべきこと

• 前もって計画する。健康を維持し、情報を得て、連絡を取り合うために必要な

ことを家族全員が理解しているようにしてください。

• 信頼できる情報源（厚生労働省、世界保健機関など）から関連情報を収集しま

しょう。

• 常に最新の情報を入手し、冷静さを保ちましょう。

• 外出できない場合に備えて、数日分の食料、水、医薬品（処方箋を含む）を確

保しておきましょう。一種の防災セットです。

• 重要な電話番号と連絡先（家族、友人、かかりつけ医、学校、緊急サービスな

ど）のリストを作成しましょう。

• コミュニティマインドを持ちましょう。助けが必要な人がいたら、（安全に）

確認しましょう。公衆衛生上の緊急事態には、回復力があり、つながりのある

コミュニティが不可欠です。

• 自分をいたわりましょう。適切な量の栄養、運動、休息をとるように心がけて

ください。

すべきではないことすべきではないこと

• パニックに陥らないようにしてください。

• 手が清潔でない、またはほかの人が触った表面に触れた場合は、顔に触れない

でください。

• 家庭の外での不必要な社会的接触をしないでください。

• 他人の飲み物を飲んだり、誰かが既にかじった食べ物を食べたりしないでくだ

さい。

• ソーシャルメディアのストーリー、噂、最新情報をすべて信じないでくださ

い。

• 毎日24時間流されるニュースに中毒にならないようにしてください。



最後の2点は非常に重要です。危機が進行するにつれ、最新情報を得るためにメ

ディアやソーシャルメディアに大きく依存することがあります。ですが、このよ

うな緊急事態や危機の悲惨な詳細に常にさらされていると、心理的なダメージが

大きくなることがあります。あなたが利用するメディアが誇張やセンセーショナ

ルな傾向にある場合、あなたの不安や懸念が増幅される危険性があります。メデ

ィアがあなたの気分やメンタルヘルスに与える潜在的な影響を認識するようにし

ましょう。

まとめると、どのような種類のパンデミック／エピデミックが発生しても、パニ

ックにならず、事実を把握し、計画を立て、適切な健康上の選択をしてくださ

い。以下のウェブサイトは優れたリソースです。

• • パンデミックや伝染病に関するリソースパンデミックや伝染病に関するリソース

• • 米国疾病予防管理センター（米国疾病予防管理センター（CDC））
• • 厚生労働省厚生労働省

• • 厚生労働省の感染症情報ページ厚生労働省の感染症情報ページ

• • お住まいの地域の保健所お住まいの地域の保健所

 –		最寄りの保健所を探す方法がわからない場合は、厚生労働省の「保健所管

轄区域案内」ページで、お住まいの地域にある保健所のリストが公開され

ていますのでご確認ください。

* 	防災セットの作り方については、厚生労働省および農林水産省のウェブサイトを参照してください。
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必要なときに必要なサポートを必要なときに必要なサポートを

緊急時サポートに関するその他のリソースや情報については、optumeap.com/
criticalsupportcenterをご覧ください。 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter
http://optumeap.com/criticalsupportcenter

