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○○○○今年今年今年今年のののの漢字漢字漢字漢字    

 ２０１０年最後の通信となりました。通信を読んで下さったみなさん、ありがとうございます。

みなさんは今年一年どのように過ごされたのでしょうか。どのような思い出が残っていますか？ 

１２月１２日は、財団法人日本漢字能力検定協会が｢漢字の日｣と制定しています。１２１２を

“いい字いい字”と読むのだそうです。財団法人日本漢字能力検定協会は、全国からその１年の  

世相をあらわす漢字一字を募り、最も応募の多かった漢字を｢今年の漢字｣として発表しています。

これは、１９９５年から毎年行われています。今年も発表された今年の漢字ですが、ＴＶなどで

発表をご覧になった方もいるのではないでしょうか。２０１０年の今年の漢字は「暑」でした。     

今年は夏の暑さに苦しめられました。詳細は財団法人日本漢字能力検定協会のＨＰをご覧下さい。 

みなさんは、自分自身の今年一年をどのような漢字一字でたとえますか？しっくりくる一字を

思い浮かべると、自分がどのようなことを感じて今年一年を過ごしてきたのか、わかるような  

気がします。今年のあなたを表す漢字はどのような漢字なのでしょうか。 

 

○○○○元気元気元気元気のでないときのでないときのでないときのでないとき、、、、気分気分気分気分がががが晴晴晴晴れないときれないときれないときれないとき    

自分の今年の漢字を思い浮かべて、どのような気持ちになりましたか？今年一年を振り返って

｢３６５日いつも元気に過ごせた｣という人は、それほど多くはないと思います。もちろん毎日  

自分のベストな状態で過ごせることは素晴らしいことだと思いますが、私は元気のない時がある

ことも大切だと思います。私たちは心のバランスをうまくとりながら生活をしています。例えば、

とても悲しいことがあった時に、自分を励まそうとしたり、とことん泣いてスッキリしようと  

したり、繊細に心のかじ取りをしています。悲しい気持ちや不安な気持ちでいっぱいの日も   

あれば、涙が止まらない日だってありますよね。何かに失敗して落ちこむことがあったり、   

ちょっとした出来事が気になって、つらくて仕方がなかったり、気持ちがすぐれない時もあると 

思います。私たち人間には複雑な感情がありますから、いつもニコニコ笑顔でいられるわけでは

ありません。しかし、落ち込んだり悩んだりすることは私たちにとってマイナスばかりではあり

ません。例えば落ち込んでいる時、それは自分の弱さや弱点を知るチャンスにできます。何の  

悩みも不安もない時は、自分を振り返ることはなかなかできないと思います。万事順調に進んで

いる時は、立ち止まって自分自身について考えることはなかなか難しいものです。元気がでない

時があっても良いじゃありませんか。弱かったり、強かったり、嬉しかったり、悲しかったりを

繰り返して私たちは生きていくのだと思います。自分の弱さや弱点、性格を知ることができて、

自分の弱さととことん向き合うことができる時は生きていく上で大切な何かを発見できる時でも

あります。自分の弱さと向き合える人は強い人でもあります。歩みを止めて自分自身の内側と  

向き合って過ごしてみると、新しい自分をつくるヒントと出会うことができるかもしれません。 

 メンタルヘルス通信  
ココロ リフレッシュルーム Vol;40  2010・12・15 

 



社会福祉法人 幸清会 ・ 社会福祉法人 大滝福祉会 

 今年は雪不足でスキー場のオープンが延期されていましたが、１２月も中旬になってようやく

十分な積雪となったようで、待ちに待ったオープンを迎えたスキー場も増えてきたようです。 

さて、前回は災害時におこる様々な心と身体の反応について考えました。 

今回は、ＰＴＳＤについて考えていきたいと思います。 

 

○○○○ＰＴＳＤＰＴＳＤＰＴＳＤＰＴＳＤとはとはとはとは    

 みなさんは“ＰＴＳＤ”という言葉を耳にしたことがありますでしょうか。ＰＴＳＤが注目を

集めたのは、阪神淡路大震災後のことです。大震災後、フラッシュバックや悪夢に悩まされて、   

大震災前のように日常生活を送ることが難しくなってしまった人が少なくはありませんでした。

大震災の危機的な状況を乗り越えた後にも、ＰＴＳＤ症状に苦しんでいる人がいるのです。 

ＰＴＳＤとは、Ｐｏｓｔ Ｔｒａｕｍａｔｉｃ Ｓｔｒｅｓｓ Ｄｉｓｏｒｄｅｒｓの頭文字を

とった略で、外傷後ストレス障害といいます。ＰＴＳＤは、誰にでも大きな苦悩を引き起こす  

ような危機的状況に対する反応を指しています。激しい恐怖感や無力感などがあらわれます。  

例えば、自然災害や事件、事故、虐待などの被害をうけた後に、なかなか眠れない、眠りが浅い、

食欲がない、緊張や不安を抱えた状態になるというのは、私たち人間にとって自然な反応です。

通常は、ショックな出来事を体験しても、時間の経過につれて心身の反応は落ち着き、記憶は  

薄れていきます。一般には、およそ２週間で反応はおさまっていきます。  

また、災害時、高齢者や子どもは、震災の恐怖に加えてそれまでの生活を失う喪失感や避難所

など、慣れない環境への不安が強くみられる場合があります。まず、そばに座って十分に話を  

聴くなど、不安に配慮したかかわりが重要になります。 

 

○○○○ＰＴＳＤＰＴＳＤＰＴＳＤＰＴＳＤのののの症状症状症状症状    

 ＰＴＳＤの症状として、まずフラッシュバックがあります。また、体験した危機的な出来事と

類似するような場面では強い恐怖感や苦痛を感じます。例えば、大きな地震による被害を体験  

した後に、そばで人が走った時に感じるような弱い振動にも敏感になり、過度に怯えるなどです。

悪夢に怯えたり、怒りやすくなったり、自分の将来について考えることができなくなったり、  

著しく集中力が阻害されたりもします。そのため、日常生活でもささいな刺激に敏感になり、  

集中の持続や落ち着いて暮らすことが難しくなります。仕事が手につかなくなってしまったり、

家事がこなせなくなってしまうなど、以前は難なくできていたこともできなくなってしまいます。 

これらの反応が、危機的な出来事を体験してから、数週間から１カ月以上してみられる場合には、

ＰＴＳＤを疑います。３カ月以上してからみられる場合もあります。 

 

 ２０１０年もあとわずかとなりました。今年はみなさんにとってどのような１年でしたか？ 

“これまでの努力が実をつけて花を開く年”となりましたか？ 

ぜひ今年１年を振り返って自分の力として下さい。どうぞよいお年をお迎え下さい。 
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＊来年もどうぞよろしくお願い致します。ココロ リフレッシュルーム 0142-76-4780 

 

 

 


