
　

災
害
復
旧
の
現
場
に
一
番
乗
り
す

る
地
域
建
設
業
の
従
事
者
。東
日
本

大
震
災
で
は
、が
れ
き
の
撤
去
作
業
と

行
方
不
明
者
の
捜
索
が
同
時
に
行
わ

れ
、ご
遺
体
に
遭
遇
す
る
こ
と
も
あ
っ

た
。こ
う
し
た
惨
事
に
対
す
る
訓
練

を
受
け
て
い
る
自
衛
隊
員
や
消
防
職

員
と
は
違
い
、経
験
し
た
こ
と
の
な
い

惨
状
に
、心
身
の
不
調
を
訴
え
る
作
業

員
も
い
た
。い
わ
ゆ
る
惨
事
ス
ト
レ
ス
だ
。

地
震
や
台
風
な
ど
の
災
害
復
旧
現
場

で
作
業
を
行
う
に
あ
た
り
、自
身
や

同
僚
の
不
調
に
ど
う
気
付
き
、ス
ト
レ

ス
ケ
ア
に
ど
う
取
り
組
ん
だ
ら
よ
い
の

か

―
。第
一
人
者
で
あ
る
筑
波
大
学 

名
誉
教
授
の
松
井 

豊
氏
に
聞
い
た
。

―
惨
事
ス
ト
レ
ス
と
は
ど
う
い
う
も

の
を
指
す
の
で
す
か
。

松
井　

惨
事
に
直
面
し
た
時
や
そ
の

後
に
生
じ
る
外
傷
性
ス
ト
レ
ス
反
応

で
す
。惨
事
と
は
、火
災
、ビ
ル
の
倒
壊
、

地
震
、洪
水
、津
波
な
ど
で
す
。被
災

者
・
被
害
者
は
も
と
よ
り
、そ
の
ご
家

族
や
救
援・復
旧
に
あ
た
る
職
業
の
方

な
ど
が
被
害
を
受
け
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。

　

建
設
業
従
事
者
と
し
て
災
害
復
旧

に
あ
た
る
方
が
惨
事
ス
ト
レ
ス
を
受

け
る
こ
と
は
、９
・11
ア
メ
リ
カ
同
時
多

発
テ
ロ
の
時
に
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。

復
旧
活
動
か
ら
し
ば
ら
く
た
っ
て
か
ら

ス
ト
レ
ス
反
応
が
表
れ
、そ
れ
が
長
引

く
、と
い
う
の
が
特
徴
で
す
。大
切
な

問
題
で
す
が
、実
際
に
ど
ん
な
ス
ト
レ

ス
反
応
が
表
れ
る
の
か
、研
究
者
の
間

で
は
関
心
を
ほ
と
ん
ど
示
し
て
こ
な

か
っ
た
の
で
す
。

　

こ
れ
に
対
し
て
自
衛
隊
員
や
消
防
職

員
に
つ
い
て
は
、ス
ト
レ
ス
反
応
に
関
す

る
デ
ー
タ
が
豊
富
に
収
集
さ
れ
、そ
の

分
析
に
基
づ
く
ケ
ア
も
す
で
に
提
供
さ

れ
て
い
ま
す
。建
設
業
従
事
者
に
関
す

る
調
査
の
必
要
性
を
痛
感
し
て
い
ま
す
。

―
建
設
業
従
事
者
に
つ
い
て
は
、具

体
的
に
ど
ん
な
反
応
や
症
状
が
見
ら

れ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
か
。

松
井　

ス
ト
レ
ス
性
身
体
症
状
や

心
的
外
傷
後
ス
ト
レ
ス
障
害 

Ｐ
Ｔ

Ｓ
Ｄ（Post T

raum
atic Stress 

D
isorder

）な
ど
が
表
れ
ま
す
。

　

ま
ず
ス
ト
レ
ス
性
身
体
症
状
で
言

え
ば
、寝
付
け
な
く
な
り
ま
す
。何

か
し
な
く
て
は
、何
か
や
り
残
し
た
こ

と
が
あ
る
の
で
は
、と
寝
て
い
ら
れ
な

い
。ま
た
食
欲
不
振
に
な
る
。ご
遺
体

を
扱
っ
た
後
は
、肉
を
食
べ
ら
れ
な
く

な
っ
た
り
し
ま
す
。下
痢
や
便
秘
も
よ

く
表
れ
ま
す
。こ
の
ほ
か
、疲
労
感
が

抜
け
な
い
。被
災
地
で
は
宿
舎
が
な
く
、

車
中
や
寝
袋
で
の
就
寝
を
強
い
ら
れ
る

と
い
う
背
景
も
あ
り
ま
す
。

　

組
織
内
で
ス
ト
レ
ス
ケ
ア
に
取
り
組

ま
れ
る
方
は
、こ
う
し
た
症
状
を
頭
に

入
れ
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

　

建
設
会
社
の
よ
う
に
、男
性
が
多
い

社
会
で
は
弱
音
を
吐
き
に
く
く
、体
調

を
尋
ね
て
も
ま
ず
、「
大
丈
夫
で
す
」

と
い
う
答
え
が
返
っ
て
く
る
た
め
、本

当
の
と
こ
ろ
が
分
か
ら
な
い
。そ
こ
で
、

「
眠
れ
て
い
ま
す
か
」「
何
時
に
寝
ま

し
た
か
」「
何
時
に
起
き
ま
し
た
か
」

と
、具
体
的
に
尋
ね
る
。こ
れ
な
ら
睡

眠
時
間
ま
で
分
か
り
ま
す
。身
体
症

状
か
ら
ス
ト
レ
ス
の
有
無
を
探
り
当
て

ら
れ
る
の
で
す
。

―
も
う
一つ
の
Ｐ
Ｔ
Ｓ
Ｄ
は
、ど
ん
な

症
状
が
表
れ
ま
す
か
。

松
井　

突
然
、辛
い
経
験
の
光
景
や
記

憶
が
蘇
る「
侵
入
」と
呼
ば
れ
る
症
状

が
あ
り
ま
す
。思
い
出
し
た
く
な
い
の

に
勝
手
に
蘇
っ
て
く
る
こ
と
か
ら
、侵

入
と
い
う
言
葉
を
使
い
ま
す
。

　

何
か
を
き
っ
か
け
に
突
然
光
景
が
蘇

る
フ
ラ
ッ
シ
ュバ
ッ
ク
は
、そ
の
典
型
例
で

す
。被
災
地
で
建
機
操
作
中
に
ご
遺
体

に
遭
遇
し
て
し
ま
っ
た
作
業
員
は
、レ

バ
ー
の
感
触
と
同
様
の
感
触
を
感
じ
る

こ
と
で
、辛
い
光
景
が
蘇
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。も
う
被
災
現
場
に
は
い
な
い

の
に
、ま
だ
そ
こ
に
い
る
か
の
よ
う
な
錯

覚
に
陥
る
の
は
、危
険
な
兆
候
で
す
。早

め
に
医
療
機
関
を
受
診
す
べ
き
で
す
。

　
「
持
続
的
回
避
」と
呼
ば
れ
る
症
状

も
あ
り
ま
す
。辛
い
時
の
こ
と
を
思
い
出

さ
な
い
よ
う
に
す
る
、辛
い
感
情
を
味
わ

わ
な
い
よ
う
に
す
る
、と
いっ
た
も
の
で

す
。特
徴
的
な
症
状
は
、会
話
を
回
避

す
る
。思
い
出
し
て
し
ま
う
の
を
避
け

よ
う
と
、会
話
で
き
な
く
な
る
の
で
す
。

　
「
認
知
と
気
分
の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
変

化
」と
い
う
症
状
で
は
、例
え
ば
解
離

性
健
忘
が
起
き
ま
す
。Ｐ
Ｔ
Ｓ
Ｄ
症

状
の
中
で
は
一
般
的
な
症
状
で
、記
憶

が
飛
ん
で
し
ま
う
の
で
す
。ま
た
ネ
ガ

テ
ィ
ブ
な
信
念
や
予
想
と
い
う
症
状
で

は
例
え
ば
、「
も
う
一
生
、楽
し
い
こ
と

回復をねがう

災害復旧現場の惨状で心身の不調
作業員のメンタルの回復を「ねがう」

巻
頭
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

筑波大学 名誉教授

松井 豊氏

男
性
社
会
は
弱
音
を
吐
き
に
く
い

症
状
の
見
極
め
は
具
体
的
な
問
い
で

特集 ねがう

睡眠系（寝付けない、再入眠できない、悪夢）
消化器系（吐き気、胸やけ、過食、食欲不振、胃潰瘍）
泌尿器系（下痢、便秘、頻尿）
呼吸器系（息苦しさ、空咳、過呼吸、喉の違和感）
循環器系（高血圧、動悸）
その他（疲労感、多汗、偏頭痛 など）

侵入症状（苦痛な記憶、フラッシュバック など）
持続的回避（会話の回避 など）
認知と気分のネガティブな変化（解離性健忘 など)
覚醒(激しい怒り、睡眠障害 など)

心に起きる変化-PTSD

体に起きる変化-ストレス性身体症状

●惨事ストレスの主な症状 

（提供：松井 豊氏）

EAST TIMES  2026 冬号EAST TIMES  2026 冬号 0405



が
な
い
」と
、自
分
で
強
く
思
い
込
ん
で

し
ま
い
ま
す
。

　

こ
の
症
状
で
は
、持
続
的
な
ネ
ガ
テ
ィ

ブ
な
感
情
、中
で
も
怒
り
の
感
情
が
表

れ
ま
す
。原
因
は
、理
不
尽
な
状
態
へ
の

怒
り
で
す
。本
来
は
災
害
に
怒
り
を
ぶ

つ
け
た
い
。で
も
、そ
れ
は
無
理
。そ
こ

で
、身
近
な
人
に
怒
り
を
ぶ
つ
け
て
し

ま
う
の
で
す
。

　

怒
り
は
、「
覚
醒
」と
呼
ば
れ
る
症
状

に
も
分
類
さ
れ
ま
す
。こ
こ
に
は
ほ
か

に
、「
過
敏
反
応
」も
表
れ
ま
す
。何
で

も
な
か
っ
た
も
の
に
強
く
反
応
す
る
よ

う
に
な
る
症
状
で
す
。例
え
ば
豪
雨
災

害
の
被
災
者
が
、雨
の
音
を
聞
く
だ
け

で
眠
れ
な
く
な
る
、と
い
う
も
の
で
す
。

ま
た
、休
め
な
く
な
り
ま
す
。自
分
が

休
む
の
は
申
し
訳
な
い
と
い
う
気
持
ち

が
働
く
の
で
す
。

　

部
下
が
休
ま
ず
に
救
援・復
旧
活
動

に
あ
た
る
の
を
美
談
に
す
る
よ
う
な
上

司
は
要
注
意
で
す
。被
災
後
の
慌
た
だ

し
い
時
期
に
休
ま
ず
に
働
い
て
く
れ
る

の
は
あ
り
が
た
い
か
ら
、美
談
に
し
が

ち
で
す
。で
も
そ
ん
な
上
司
ほ
ど
、部

下
の
ス
ト
レ
ス
を
見
逃
し
が
ち
で
す
。

あ
る
時
、心
が
ポ
キ
ッ
と
折
れ
て
、職
場

に
来
な
く
な
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

―
ス
ト
レ
ス
反
応
の
表
れ
方
に
つ
い

て
、建
設
業
従
事
者
に
特
有
の
傾
向
は

何
か
あ
り
ま
す
か
。

松
井　

あ
り
ま
す
。遅
発
性
と
呼
ば

れ
る
傾
向
が
強
い
と
み
て
い
ま
す
。

　

時
間
経
過
を
横
軸
に
、症
状
の
強

さ
を
縦
軸
に
置
く
と
、ス
ト
レ
ス
反
応

の
表
れ
方
に
は
３
つ
の
パ
タ
ー
ン
が
あ

り
ま
す
。ま
ず
、最
初
は
症
状
が
強
く

表
れ
、時
間
経
過
と
と
も
に
徐
々
に
弱

ま
っ
て
い
く
一
般
的
な
経
過
で
す
。次
に
、

症
状
の
強
さ
が
時
間
経
過
と
と
も
に

そ
う
弱
ま
ら
ず
、横
ば
い
傾
向
に
入
る

遷
延
化
・
慢
性
化
で
す
。自
責
感
や
無

力
感
の
強
い
方
に
は
、こ
の
傾
向
が
見

ら
れ
が
ち
で
す
。最
後
が
、遅
発
性
で

す
。初
め
の
う
ち
は
症
状
が
そ
う
強
く

な
く
、時
間
経
過
と
と
も
に
跳
ね
上
が

る
パ
タ
ー
ン
で
す
。建
設
業
従
事
者
に

は
、こ
の
傾
向
が
よ
く
見
ら
れ
る
と
考

え
ら
れ
ま
す
。

　

な
ぜ
か
。ポ
イ
ン
ト
は
、被
災
地
で
の

活
動
が
継
続
す
る
と
い
う
点
で
す
。活

動
中
は
、使
命
感
も
達
成
感
も
あ
り

ま
す
。地
元
住
民
か
ら
も
感
謝
さ
れ

ま
す
か
ら
、周
囲
に
支
え
ら
れ
る
。と

こ
ろ
が
活
動
が
落
ち
着
い
て
く
る
と
、

辛
か
っ
た
経
験
が
蘇
っ
て
く
る
の
で
す
。

―
で
は
、心
を
休
め
る
た
め
に
個
人

で
で
き
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。

松
井　

あ
り
ま
す
。ま
ず
ス
ト
レ
ス
反

応
を
自
覚
す
る
こ
と
で
す
。先
ほ
ど
お

話
し
し
た
よ
う
な
症
状
が
表
れ
て
い
る

な
ら
、無
理
し
な
い
。Ｐ
Ｔ
Ｓ
Ｄ
の
評
価

尺
度
で
あ
る「
Ｉ
Ｅ
Ｓ-

Ｒ
」※
を
利
用

す
る
の
も
手
で
す
。泣
い
た
り
笑
っ
た

り
す
る
感
情
の
発
散
、生
活
リ
ズ
ム
の

取
り
戻
し
、休
暇・休
養
、呼
吸
法
や
入

浴
な
ど
リ
ラ
ク
セ
ー
シ
ョ
ン
、家
族
・
仲

間
と
話
す
、趣
味
や
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
の

積
極
的
な
ス
ト
レ
ス
解
消
、専
門
家
に

よ
る
援
助
な
ど
が
ス
ト
レ
ス
ケ
ア
と
し

て
有
効
で
す
。

　

睡
眠
障
害
や
食
欲
不
振
な
ど
の
身

体
症
状
が
重
く
、し
か
も
１
～
３
カ
月

以
上
続
く
よ
う
な
場
合
は
、医
療
機
関

の
受
診
を
勧
め
ま
す
。職
場
で
ミ
ス
が

続
い
た
り
円
満
だ
っ
た
家
庭
が
不
和
に

陥
っ
た
り
す
る
な
ど
日
常
生
活
に
支
障

が
生
じ
る
場
合
も
、そ
う
で
す
。

　

近
く
に
ご
自
身
を
支
え
て
く
れ
る

人
が
い
る
な
ら
、ぜ
ひ
頼
っ
て
く
だ
さ
い
。

他
人
に
頼
る
の
は
弱
さ
の
証
と
い
う
考

え
方
が
、中
高
年
男
性
に
は
よ
く
見
ら

れ
ま
す
が
、そ
う
で
は
な
い
。真
に
強
い

人
は
頼
れ
る
強
さ
が
あ
り
ま
す
。

―
組
織
と
し
て
や
る
べ
き
こ
と
に
は

ど
ん
な
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
。

松
井　

ま
ず
ト
ッ
プ
か
ら
支
援
表
明

を
発
し
て
ほ
し
い
。見
舞
い
、ね
ぎ
ら
い
、

敬
意
の
気
持
ち
を
そ
こ
で
表
し
て
く

だ
さ
い
。次
に
作
業
員
の
安
全
確
保
で

す
。Ｂ
Ｃ
Ｐ（Business C
ontinuity 

P
lan

：
事
業
継
続
計
画
）の
中
に
健

康
確
保
を
惨
事
ス
ト
レ
ス
ケ
ア
の
観
点

か
ら
ぜ
ひ
組
み
込
ん
で
ほ
し
い
。休
憩・

休
養
場
所
の
確
保
も
重
要
で
す
。ま

た
被
災
地
で
は
怒
り
の
感
情
が
蔓
延

し
や
す
い
。地
域
の
外
か
ら
復
旧
活
動

に
入
る
場
合
、そ
れ
に
備
え
る
意
味
で

事
前
に
そ
う
い
う
状
況
を
説
明
し
て

お
く
と
安
心
で
す
。

　

健
康
診
断
も
必
要
で
す
。建
設
業

従
事
者
に
は
遅
発
性
の
傾
向
が
見
ら
れ

が
ち
で
あ
る
こ
と
を
考
え
る
と
、復
旧

活
動
後
間
も
な
い
時
期
だ
け
で
な
く
、

１
年
後
も
や
っ
た
ほ
う
が
い
い
。ま
た
職

場
の
支
え
合
い
促
進
も
お
勧
め
で
す
。

毎
夕
の
報
告
会
を
開
い
て
も
い
い
。チ
ー

ム
で
活
動
に
あ
た
っ
て
い
る
な
ら
、そ
の

日
の
出
来
事
を
互
い
に
吐
き
出
す
の
が
、

一つ
の
ス
ト
レ
ス
ケ
ア
だ
か
ら
で
す
。１
人

で
活
動
に
当
た
っ
て
い
る
な
ら
、上
司
が

話
を
聴
く
だ
け
で
も
違
い
ま
す
。

　

何
よ
り
ま
ず
、被
災
現
場
で
復
旧
活

動
に
あ
た
る
作
業
員
に
異
変
が
あ
れ

ば
、周
囲
に
気
付
い
て
ほ
し
い
。い
つ
も

と
何
か
違
う
と
い
う
気
付
き
こ
そ
が
、

ス
ト
レ
ス
ケ
ア
の
起
点
に
な
り
ま
す
。

　

被
災
地
で
活
躍
さ
れ
る
建
設
業
従

事
者
が
、惨
事
ス
ト
レ
ス
ケ
ア
を
心
掛

け
な
が
ら
、誇
り
を
持
っ
て
復
旧
活
動

を
続
け
ら
れ
る
こ
と
を
願
い
ま
す
。
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Award for Media and Trauma受賞、日本社会
心理学会 学会賞（出版賞）受賞。

【主な著書】
『惨事ストレスとは何か』河出書房新社 2019年※

※ 弊社建設産業図書館で所蔵しています
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遅発性

遷延化（慢性）

一般的経過

記録を採る
家族や自身の安全確保
ストレス反応の自覚
　●限界を自覚する・無理をしない
　●ストレス性の身体症状を把握する　
　●IES-R(改訂版出来事インパクト尺度）を活用する
　●暴飲・暴食をしていないか自覚する
感情の発散　笑うことと泣くことを行う
生活のリズムを取り戻す　快眠・快食・快便を心掛ける
休暇・休養を取る
　●地元から一時的に離れることも有効
　●災害対応は長期戦であることを意識する
　●過剰労働はストレス症状であることを理解する
リラクセーション
　●身体のケアがこころのケアにつながる　
　●吐く息を長くする呼吸法を心掛ける
　●温めの湯舟に8分間の入浴が効果的
家族と話す・仲間と話す
　●同僚からのサポートがPTSDを抑制する
　●互いに受け入れてくれる方とのコミュニケーション
積極的なストレス解消
　●趣味・スポーツの実施
専門家による援助
　●うつへの対応
　　　　

（1）急性期

トップからの支援表明
　●見舞い・ねぎらい・敬意
職員の安全確保、資源確保
記録を採らせる
休憩・休養場所の確保
怒りの蔓延に備える

（2）亜急性期以降

健康診断（メンタル部分も考慮して）
職場内の支えあいの促進
　●活動を肯定的に評価する（ねぎらい・誇り）
　●毎夕の報告会（defusing）
休養の付与
　●過剰労働の抑制
上司の対応（ラインケア）
　●話を聞く時間を取る
　●できる範囲で業務などの対応を
慰労会、懇親会、振り返りの会
　●話せる場所を設ける

●惨事ストレス・被災ストレスの時間経過の模式図

●心を休めるために個人でできること

●組織が行うストレスケア

（提供：松井 豊氏）

（提供：松井 豊氏）

※ 「IES-R」（Impact of Event Scale-Revised）：心的外傷性ストレス症状を測定するための自記式質問紙。本日を含む最近の一週間で、22項目の内容について、どの程度強く悩まされたかを自己評価する。ウェブサイト
からダウンロードできる

（提供：松井 豊氏）
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