
メンタルヘルス 
と子ども  

サポートが必要なお子さんに見受けられる兆候 
幼い子どもは、友だちを作ったり、いじめられないようにしたりという日常的な課題から、親の離婚や引っ�
越し、弟や妹の誕生といった家庭環境の変化など、多くのストレスに直面することがあります。大人と同�
様に、子どもも、うつや不安の症状を経験しますが、気分がすぐれないと認識しても、それを表現する方法
がわからないかもしれません。

親や世話をする方は、お子さんのメンタルヘルスについて、必ず身体の健康と同様の注意を払いましょう。
子どもの精神的な健康には以下が含まれます1。

�•  �自己肯定感を持つ

•  �帰属意識を持つ

•  �自分を大切に思ってくれる人 と々関わりを持つ

•  �健全な社交術を身につける

•  �ストレスと課題に対処する方法を知る

•  �さまざまな感情を安全に乗り切っていく�
方法を学ぶ

•  �家庭、学校、地域社会でうまく機能できる



つらい日々を過ごした後：  
子どもとメンタルヘルスの状態
どんな子どもでも、あまり気分がすぐれず、親や世
話をする方が望むような行動をとらない日というも
のがあります。しかし、そのような状況の起きる頻度
が増しているように思えるなら、それはメンタルヘ
ルスの不調を示す兆候かもしれません。診断には
医師の診察を受ける必要がありますが、以下に、注
意を払っていただきたい事項を短くまとめました。

ストレス — 大きなストレスに直面した就学前のお
子さんは、以前よりも親にまとわりつくようになる場
合があります。腹痛や頭痛を訴えたり、中には粗相
をし始める子どももいます。小学生なら、すぐに泣
いたり、イライラしたり、怒りっぽくなることや、乱暴
な行動に出るかもしれません3。 

不安 — 幼い子どもには、暗い寝室やクローゼットに
隠れているかもしれないモンスターなど、怖い物が
あります。そして、成長してもこの恐怖心が抜けな�
いと、不安症になる可能性があります。お子さんが、
親と離れることをとても恐れたり、将来や社会的�
状況、または特定の物に対して強く不安を感じてい
るのなら、かかりつけの小児科医に相談しましょう。
極度の不安を示す兆候には、すぐに涙ぐむこと、疲
労感、腹痛、イライラ、怒りなどが含まれます4。

うつ — 子どもは誰でも時々悲しくなります。しかし、
悲しかったり、絶望感があったり、イライラすること
が多いようなら、それは、うつを示す兆候かもしれ
ません。お子さんについて、注意散漫になっている、
食習慣や睡眠や活力が変化している、または以前ま
で楽しんでいたものを楽しんでいない、といった変
化がないか注意を払ってください。子どもによって
は、悲しい気持ちを表さず、逆にやる気がなさそう
に行動したり、問題を起こしたりします。心を閉じ�
たり、引きこもる子どももいます。重度のうつは、�
自傷行為をしたり、自殺を考えたりすることにつな
がる場合があります。4 

ADHD — 大半の子どもは、集中できなかったり行
儀が悪かったりすることが時折あります。しかし、�
注意欠陥・多動性障害（ADHD）の子どもの場合は、
これらの症状が続きます。ADHDの子どもは、物を
忘れたりなくしたりすることが多い、おしゃべりをし
すぎる、誘惑に負けやすい、順番を待ったり他の子
どもと仲良くすることができない、絶えずそわそわ
したり落ち着かない、などの兆候が見られます5。 

10～14歳の 
子どものうち：2

3.6%  
が不安障害を経験

1.1%  
がうつを経験

3.1%  
が注意欠陥・多動性障害（ADHD）�
を経験
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ご自分または他の誰かが、本人や他の人に害を及ぼす差し迫った危険があると思われる場合には、
地元の緊急通報番号に連絡してください。

幼いお子さんの世話は楽しい時間にあ
ふれていますが、そこには多くの困難な
場面も必ず含まれています。

適切なサポートを受けることで、あなたがお子
さんのメンタルヘルスのスキル構築を助け、必
要な時に助けを求めることの大切さをお子さ
んに教えることができます。

大切に思う気持ちを示す： 
メンタルヘルスをサポートする
お子さんのメンタルヘルスに不調があると思わ
れる場合も、健全な心を築く手助けをしたい場
合も、以下のヒントを参考にしてください。

子どもと話し合う。どんな気分かをお子さんに尋
ね、耳を傾けましょう。叱るつもりがないことを必
ず理解してもらい、お子さんを大切に思うあなた
の気持ちを伝えます。すべての問題を解決したく
なるかもしれませんが、時には単に子供に寄り添
ってあげることがあなたの役割であると心得ま
しょう。思いやりを持って臨み、共感を持って耳を
傾けます。尋ねられた質問の答えを知らないの
なら、正直にそう伝え、見つけようと努力します6。

自分をいたわる。子どもの14人に1人はメンタル
ヘルスが良好でない親を持ち、そのような親を
持つ子どもはメンタルヘルスの課題を持つ可能
性がより高くなります7。あなたにメンタルヘルス
の不調があったり、ストレスが大きすぎると感じ
ているなら、サポートを得ましょう。親が健康で
なかったり、必要なサポートを受けていないと、
子どもを思いやることがさらに難しくなる場合
があります8。

プレッシャーについて見直す。親の期待に応えるこ�
とは、年齢を問わず容易でない場合があります。お子�
さんに対して、学業、ダンスやスポーツなどの活動
で良い成績を修めるようにと、多大なプレッシャー
をかけていないか自問しましょう。もしそうしている
のなら、プレッシャーを少し緩めてください。良い成
績は重要ですが、子どもの健康には代えられません。�
パンデミック中、多くの子どもたちが学校閉鎖や自
宅学習への対応を強いられている時に、これは、か
つてないほど重要かもしれません。

専門家の支援を受ける。お子さんがメンタルヘルス
の不調に向き合っていると思われる場合、または親
としてあなた自身がサポートを必要とする場合は、
支援を求めましょう。まずは従業員支援プログラム
（EAP）にご連絡ください。ご相談は早いに越した
ことはありません。


