
COVID-19（コロナウィルス）
隔離期間中に子供をサポートするためのヒント
人はさまざまな方法でストレスに対処します。子供や十代の若者は他の年代の人に比べてより敏感に反応する
かもしれません。あなたのお子さんがストレスを管理する方法を学ぶのを助けることは、特に2019年型コロナ
ウイルス感染症（COVID-19）の最近の流行を考えると重要です。

子供がいつストレスを感じているかを親が認識することは重要です。兆候には以下が含まれます。

•	 食事や睡眠の変化

•	 アルコール、タバコ、その他の薬物使用

•	 常に一緒にいようとする、引きこもる、または不安を表す行動をとる

•	 注意力が散漫になったり集中できなくなる

•	 原因不明の頭痛やその他の体の痛み

•	 以前は楽しんでいた学校やその他の活動に行かなくなる

•	 おねしょなど、年齢にそぐわない退行をみせる

•	 過剰に泣いたり、イライラしたり、怒りを爆発させるなどの目立った行動をとる

自主的な隔離である場合もそうでない場合も、隔離期間中に子供をサポートするためのヒントをいくつか紹介
します。

1.  情報を共有します。子供たちとCOVID-19について話し、子供たちの目線で説明します。彼らに耳を傾
け、質問に答えます。

2. �安心するのを助けます。自分たちは安全であると安心させてあげてください。感じていることを認めま
しょう。動揺するのはいけないことではありません。また、ストレスを管理する方法を子供たちと共有し
て、彼らがあなたから学ぶのを助けることもできます。

3. �境界を設定します。ニュース報道を見る時間を制限しましょう。これにはソーシャルメディアも含まれま
す。質問があればいつでも聞いてよいことを子供たちにしっかり伝えてください。

4. �日課を作成します。学校が閉鎖されている場合は、学習のための定期的なスケジュールを設定し、 
楽しい活動も含むようにしてください。

5. �良いお手本になりましょう。隔離期間中に健康を維持する方法を子供に示します。健康的な食習慣を維
持し、十分な休息と身体活動を取りましょう。 

6. �つながりを維持します。テキスト、電話、インターネットを介して、または郵送での手紙のやりとりなど利
用可能な方法を通じて、友人や家族とのコミュニケーション方法を確立します。

ストレスがお子さんにどのような影響を与えているか心配な場合は、お子さんのかかりつけ医に相談してくだ
さい。
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