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    新型コロナウィルスによる感染が流行しています。実は，このウィルスが怖いのは「３つの感染症」という顔が 

あることです。知らず知らずのうちに私たちも影響を受けていることを皆さんはご存知ですか？ 

 

 

 
 
 

 
 
 

 

では，なぜ嫌悪・偏見・差別の気持ちが生れるのでしょう？ 

 
 
 

 
 

                                                      このように思い，行動することから 

                                                      感染症は広がっていきます。 

                                                                                                                                                  

 
 
       

 
 

こういった負のスパイラルを防ぐために，私たちはどのような工夫ができるでしょうか？ 

【第１の感染症対策】手洗い・咳エチケット・人混みを避けましょう。意識的に身体を動かしましょう。   

【第２の感染症対策】 

    ①気づく力を高める：一息入れる時間を作りましょう(深呼吸・お茶を飲む)。そして，自分の心をいろいろな角度 

から観察してみましょう。不安・焦り・悲しみ・孤独感・怒りなどを感じても大丈夫。今のような大変な状況下で 

は，いろいろな心と身体の反応が現れるのは自然なことです。無理に明るくふるまうことはありません。  

②聴く力を高める：いつもと違う自分の心と身体の声に耳を傾けましょう。人はルーティンで生活することに慣れて 

いるので，次々と起こる生活上の変化に，とても大きなストレスを感じます。また，まじめな人ほど「きちんとしな 

ければ」と過剰適応の状態に陥りやすくなります。「無理していないかな？」と自分をいたわる時間も大切に。 

    ③自分を支える力を高める：できるだけ，いつも通りの生活リズムを心がけましょう。そして，達成感を 

伴うようなシンプルな作業(例：お料理・お菓子作りや家の整理)や楽しさや安心を感じられる活動 

に取り組んだり，今までやってみたいなと密かに思っていたことにチャレンジするのもいいですよ。 

また，人を助けることも心の回復力を高めるので，積極的に家族のお手伝いにも取り組めたらいいですね。 

    【第３の感染症対策】不安をあおることは病気に対する偏見や差別を強めます。ＳＮＳやニュース等でたくさんの 

     情報に接することは控えましょう。また，差別的な言動に同調しないようにしましょう。そして，｢確かな情報｣を 

広めましょう。このウィルスとの戦いは長期戦になるかもしれません。それぞれの立場でできることを行い， 

みんなが１つになって負のスパイラルを断ち切っていきましょうね。 
＊引用：日本赤十字社(２０２０)新型コロナウィルスの３つの顔を知ろう～負のスパイラルを断ち切るために～(一部改変) 

これまでのように自由に外出をしたり，お友達や家族とゆっくりと外食を楽しむことなどを 

少し我慢しなければいけない日々が続いていますね。皆さん，いかがお過ごしですか？ 

ウィルスがもたらす 

第１の感染症＝病気そのもの 

このウィルスは，感染者との接触

でうつることが分かっています

ね。感染すると，風邪症状や重

症化して肺炎を引き起こすこと

があります。 

ウィルスがもたらす 

第３の感染症＝嫌悪・偏見・差別 

不安や恐れは人間の生き延びようとする

本能を刺激します。そして，ウィルス感染に

関わる人達を遠ざけたり，差別するなど，

人と人との信頼関係や社会のつながりが

壊されてしまいます。 

ウィルスがもたらす 

第２の感染症＝不安と恐れ 

ウィルスは，目に見えません。 

ワクチンや薬もまだ開発されてお

らず，わからないことが多いので，

強い不安や恐れを感じ，ふりまわ

されてしまうことがあります。 

見えない敵(ウィルス)への不安 

特定の対象を見える敵だと 

みなして嫌悪の対象とする 

嫌悪の対象を偏見・差別し遠ざける 

ことで，つかの間の安心感が得られる 

敵はウィルス 

敵がすり替わって

しまう 

本当の敵が 

見えなくなる 

咳をしている

あの人コロナ

かも？？ 

△△地域

は危ない 

マスクして

ないなんて 

ありえない 

あの地域のお店には 

行かないようにしよう 

熱があるけど怖い 

から黙っていよう 

私も思われている 

かも…不安だなぁ 

この病気の怖さは，病気が

不安を呼び，不安が差別を

生み，さらなる病気の拡散

につながることです。  


