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【【シシンンポポジジスストトよよりり】】  

支支援援業業務務かからら見見たたココロロナナにに対対すするるアアンンビビババレレンンスス  

亀山 美沙紀（一般社団法人公心会 あいち保健管理センター） 
 
 世界中の人々を震撼させている新型コロナウィルス感染症（COVID-19；以下コロナ）は、

心理支援の場にも両価性を与えている。 
 例えば、人々の健康への意識が上がったことは、他の感染症への感染予防にもなっている

一方で、他者に対しても過剰に感染予防を強制することによる衝突や、コロナ感染者に対す

る冷遇などの対人関係のトラブルを引き起こしている。 
 心理的支援での両価性を言えば、不安症・強迫症の症状における行動が、ある意味適応的

な行動とみなされる場面も否定できないことがある。程度によっては外出の自粛や手洗い

はむしろ推奨されるべき行動とされる。そのため、社交不安症のクライエントに外出を促し

にくい場面や、不潔恐怖から強迫症とされているクライエントの手洗い行動が適切とされ

る場面が生じている。これらのクライエントに対してどのような支援を実施していくかは、

支援者の力量が試され、今後も私たち支援者にはコロナを踏まえたうえでの支援の視点が

必要となっていくのである。 
 支援者としての立場を抜きにしても、このような社会で過ごす私たちにとって、コロナが

ある生活への慣れや対策は不可欠である。コロナの「せいで」な出来事があった一方で、コ

ロナが「あったから」な出来事も身の回りで起こっているかもしれない。 
 コロナに対して、安心し過ぎず、かといって心配過ぎずといった、楽観的でも悲観的でも

なく「中庸」な態度で今後も向き合っていく覚悟が私たちには必要ではないだろうか。 
 

新新型型ココロロナナウウィィルルススがが及及ぼぼししたた働働きき方方へへのの影影響響  

柿﨑 梢恵（岩手県県南広域振興局） 
 
 緊急事態宣言が発令され、５月には交代制勤務が始まり、週の半分は在宅で勤務を行うこ

とになった。 
 しかし情報漏えい防止の観点から書類やパソコンの持ち帰りはＮＧとされ、自宅から職

場のネットワークにアクセスする権限も一部に限定されるなど、環境が十分に整っている

とは言えない状況であった。私が在宅勤務でできたことは、昨年度予算決算額をエクセルで

計算することのみだった。予定していた仕事が全くできないなか、「これでいいのかな」と

思いながら黙々と作業をしていた。 
 通常業務再開後、保健所職員の業務の多忙化を受け、保健所以外の職員も検体搬送や患者

搬送の当番が割り振られるようになった。国内の感染者が増えていくなか、昨年度から準備

していたイベントは中止・延期を余儀なくされ、１から（０から）やり方を見直す必要が出

てきた。 
 会議や講演会、研修、打ち合わせは、職場内外に関わらず殆どオンラインで行われるよう

になった。今まで、オンラインで外部の人と会議等を行う際、職場のパソコンではなく、個

人の携帯電話を使わざるをえなかったが、庁舎内での需要が増えたことにより、職場に web

 

会議用のポケット Wi－Fi が設置された。 
 これまでの新型コロナウィルスの感染拡大による生活の変化を通して、良かった点は何

かを考えてみたが、思いつかないのが正直なところである。やろうと思っていた事業が出来

なくなったこと、業務がほとんどできない期間があったことなど、どうしても苦労したこと

や悪い点ばかり思い出してしまう。 
 しかし、この生活の変化が庁舎内の Web 会議環境が整備されるきっかけになったことは

間違いない。庁舎内で気軽に会議や打ち合わせができるようになったことから、盛岡での会

議のために丸一日使う必要がなくなった。また、コロナウィルス感染拡大を受け、事業の在

り方を検討している今の状況は、今までやってきたことを見直す機会にはなっていると考

えることができるだろう。 
 新型コロナウィルス感染症の収束の兆しが見えないなか、これからはすぐに中止とする

のではなく、どう事業を「続けていくか」、今まで通りできないのなら別の手段で目的を達

成できないかを検討することが必要になるだろう。今後の感染状況によっては、必要な業務

と保健所支援業務が軸になっていくことも考えられる。この状況下で県職員として本当に

やるべき仕事は何か、出来ることは何かを問いながら日々を過ごしていきたいと思う。 
 

学学外外進進学学者者のの観観点点にによよるるココロロナナ生生活活のの両両義義  

相澤 昂汰（東北大学大学院） 
 
 私の現在の所属は東北大学大学院文学研究科総合人間学専攻心理学研究室である。そこ

で、私の発表では他大学へ進学した立場としてコロナ禍の生活がどのような意味を持つの

か、その両義性について簡便に述べていく。 
 まず、4 月から 6 月まで大学への入構が制限され、差し迫った理由がない限りは学内での

活動は不可であった。そのため、説明会は中止となり、配布物は郵送、授業や演習はすべて

オンライン上という形式で実施されるようになる。そんな状況下ではあったが 7 月になる

と入構規制も一部緩和され、授業もごく一部的に対面が可能となる。そのタイミングに合わ

せて私自身も生活の拠点を仙台市へと移す運びとなった。8 月以降、夏休みを経てからは実

験も感染対策を徹底したうえで徐々に実施されるようになり、10 月以降の後期授業では対

面授業も部分的に可能となった。 
 そのような生活を送ってきた私が with コロナの生活として感じた両義性は次のようにま

とめられる。まず負の側面については人間関係の新規構築の停滞、オンライン授業に当たっ

ての難点、研究活動の停滞である。そして正の側面については、オンライン授業の利点の発

見、将来や進路について熟慮する期間としての活用、これまで見過ごされてきた新たな研究

テーマの発見、そして既存のシステムの再考・活用という点が挙げられる。 
 

with ココロロナナ  新新聞聞業業界界のの両両価価性性 
吉田 杏奈（新聞社販売局） 

 
 新聞社の販売局の使命は、日々発行される新聞を読者の元へ届けることである。新聞は、

新聞社から、販売店を通して読者のもとへ届けられる。そのため、販売店の存在が不可欠で
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あり、販売店の経営をマネジメントするのが販売局の主な仕事である。 
 新聞販売店の主な収入源は、新聞の売上と折込広告料である。コロナの影響によって折込

広告料が大幅に減少した。特に緊急事態宣言が発表された 5 月度は、広告を出しても集客が

見込めないという理由で広告が激減。緊急事態宣言が撤回された後も、飲食店や、大型スー

パーの経営悪化によって広告費が払えないことから、依然として回復していない状況にあ

る。これらは、新型コロナウィルスによる負の側面と言える。 
 一方で、折込広告の減収を補うために、新たな収入源となっているのが、飲食店の宅配、

乳製品の宅配、物販等の売り上げである。地域に根差した新聞販売店の配達網を生かして、

新たなサービスが生まれた。これはコロナの正の側面ということができる。 
 コロナ以前から折込広告は減少傾向にあったが、今回のコロナがその減少に拍車をかけ、

これはコロナによる負の影響ということができる。しかし、折込の減収分を補うべく、新聞

販売店が配達する、届けるという強みを生かして、新たなサービスを確立したという点にお

いては、正の影響があったと言える。 
 

【【第第 3377 回回若若手手部部会会シシンンポポジジウウムム発発表表抄抄録録】】  

学学生生へへのの調調査査かからら見見ええててききたたココロロナナ生生活活のの両両価価性性  

伊藤 真由（岩手大学大学院）・中嶋 史織（岩手大学大学院） 
 
 授業や会議のオンライン化やマスクの着用、ソーシャルディスタンスの確保など新型コ

ロナウィルスの流行により私たちの生活は大きく変化している。大変なことや我慢しなけ

ればならないことがある一方、便利になったり快適になったりしたこともあるだろう。実際

に、私たち岩手大学の学生も前期はオンラインでの授業が行われ、便利な一方で不便なこと

もたくさん経験した。そこで、私たち若手部会では、コロナ生活の両価性というテーマのも

とコロナ禍の生活を振り返り、どのような大変さや苦労があったのか、その一方よかったこ

とや便利だったことはどんなことだったのかについて検討した。 
 岩手大学の学生にアンケート調査を行い、学生生活と生活全般について振り返ってもら

った。まず、オンラインで授業が行われた前期の学生生活について尋ねた。「不便」「便利」

を 5 件法で尋ねたところ、「便利」と評価する学生が多く、「通学時間がなくなった」「身だ

しなみは見えるところだけを整えておけば済んだ」といった理由がみられた。一方、「不便」

と回答した学生からは、「音声が途切れたり回線が不安定になったりしてストレスだった」

「課題が多い」という理由が多くみられた。さらに、前期の授業について「つまらない」と

評価した学生が多く、「友達に会えなかったから」という理由が大半を占めていた。画面越

しで顔を合わせていても何気ない雑談の機会がないことや直接コミュニケーションをとれ

ないことが不満へとつながっていると考えられる。また、オンライン授業あるあるを尋ねた

ところ「いきなり顔出しを要求されて困る」や「先生がミュート状態で大事な話をしている」

というようにオンライン授業による不便さや大変さに関する事項が多く集まった。 
 続いて、コロナ禍の生活全般について尋ねた。「現在の生活に満足しているか」と尋ねた

ところ、８割以上の学生がコロナ禍前の生活様式と現在の生活様式双方の利点を組み合わ

せた生活を望んでいた。理由としては、三密を避けるための制限による不便さの改善を求め

 

る意見や、リモートの利用によるコストや移動時間の削減を好ましく感じているという意

見、対人関係への苦手意識からソーシャルディスタンスを歓迎する意見が寄せられた。「春

の自粛期間中にどのような思いでいたか」と尋ねたところ、大学の授業開始が遅れたことに

一時は喜んだものの、徐々に外出自粛に対する不満や、万が一感染者となった際に周りから

非難されるのではという不安が強まっていったという意見が多数寄せられた。また、オンラ

イン飲み会については、回答者の半数以上が経験しており、その利点として遠隔地の相手と

も顔を見て話せること、帰宅時間を気にしないで済むこと、外食に比べコストが低いこと、

自分の好みの飲食物を用意できること等が挙げられた。一方で、オンライン飲み会の難点と

して、お開きや退出のタイミングをつかみづらいこと、回線が不安定な場合時差や映像の乱

れが生じること、同時に２人以上が発言すると聞き取れないため一つの場で一つの話題し

か話せないこと、お酒を飲みすぎてしまうこと等が挙げられた。 
 未だ新型コロナウィルスの収束の見通しは立っていないことから、今後もこういった両

価的な感情とうまく付き合っていく必要があると考えられる。 
 
笑笑いいががももたたららすす健健康康とと幸幸福福  

海山 淑子（岩手大学大学院）・大坊 沙理菜（岩手大学大学院）・野中 響子（岩手大学大

学院） 
 
 コロナ禍により、日常生活でストレスを感じる場面が多くあるのではないだろうか。今回

はリラクゼーションのひとつとして、「笑いヨガ」を取り上げる。 
 笑いヨガとは、笑いと深呼吸を組み合わせた健康体操である。1995 年にインドの医師マ

ダン・カタリアと、ヨガの熟練者である妻のマヂュリー・カタリアによって考案された。1
年も経たずにインド全土へ広がり、現在では世界 100 か国以上で実施されている。笑いの伝

染は、冗談やユーモアだけでなく、体操として笑うことでも発生する。笑うことで多くの酸

素を自然に体に取り入れ、心身共にすっきりと元気になるといわれている。 
 笑いヨガによる心身への効果は医学的に実証されている。笑うことで副交感神経が優位

となるため、笑いヨガには「人がリラックスし、安楽だと感じる状態へ近づける」効果があ

るとされている。これは、呼吸筋や腹筋などが大きく動くことで、多くの酸素が体内に取り

込まれ、酸素供給量が増加することによる。また、脈拍低下、血圧低下、呼吸数減少が起こ

る。リンパ系の循環が活性化し、血行も改善される。さらに、笑いヨガを行うと、痛みを抑

える物質であるエンドルフィンの分泌レベルを上昇させることが可能となる。結果的に気

分爽快となり、さまざまな痛みを軽減することができると考えられている。ストレスを軽減

する効果もあり、ストレスによって低下している免疫系、消化器系、生殖系状態が改善され

る。また、抑うつ状態が軽くなり、慢性的なうつが軽減されたという報告もある。さらに、

笑うことで幸せホルモンと呼ばれるセロトニンの値が高まりやすいといわれている。この

ように、笑いヨガにはたくさんの効果が期待される。笑いヨガは、with コロナ時代を生き

る私たちに、大きなエネルギーをもたらしてくれるのではないだろうか。 
 最後に笑いヨガ実践の一例として、今回は４つのステップを紹介する。 
①手拍子（「ホッホッハハハ」の笑いに合わせて手拍子をする。） 
②呼吸（上体を起こしながら息を吸い、上体を倒しながら笑いで息を吐ききる。） 


