
県民の皆様へ 

新型コロナウイルス感染症と「こころのケア」 
 

＜感染流行で生じやすい、さまざまな“こころの問題”＞         
＜どのようなことに気をつければよいのでしょうか？＞        

＜支援や対策に携わる方へ ～無理はしないでください～＞ 

 

  
※裏面に【相談窓口一覧】があります。  

石川県こころの健康センター 

＊このリーフレットは茨城県精神保健福祉センターのリーフレットを参考に作成しました。 

感染が拡大する状況では、不安やイライラ、恐怖、怒り、うつ、不眠など、こころや

からだに様々な変化が起こりやすいと考えられています。こうした反応は決して特別

なものではなく、「誰にでも起こりうる自然な反応」です。ほとんどの場合は状況が改

善することで自然におさまっていきます。 

 ただ、感染流行や行動制限が続くと、こころに疲れがたまりやすくなりますので、以

下のことに気をつけて過ごしましょう。また、こころの不調が続く場合は、無理をせず

相談機関や医療機関に相談してください。 

１．「こころとからだを健康に保つ生活」を送りましょう   
○十分な睡眠、バランスの良い食事をとって、規則正しい生活をしましょう。 

○家族と話したり、メールや電話などで信頼できる友だちと話をしましょう。 

○人混みを避けた場所での散歩や、家庭内での可能な運動を行いましょう。 

○気持ちを落ち着けるためのアルコールやタバコ等の摂取は控えましょう。   
２．「正しい情報」を、「適切な量」で取り入れましょう。 
○情報源が明らかな正しい情報と知識を得るようにしましょう。（国や自治体で紹介

されている情報を得ることが安全です。）  
３．デマ・偏見・差別をふせぐために 

○感染拡大による不安から、しばしば「不正確な噂やデマ」「偏見」「いじめ」が発

生することがあります。情報を発信する時・受ける時は、ひと呼吸おいて、情報

源を確かめるなど正しいものかどうかチェックしてからにしましょう。 

多くの支援者の皆様、大変お疲れ様です。 

活動にあたっては、こまめに休憩を取り、仲間と支え合い、お互いにねぎらい、孤立

しないようにしてください。精神的につらくなってしまったら、上司や信頼できる人に

早めに相談しましょう。 



◆こころの健康やこころの悩みに関する相談窓口

電話番号 受付時間

０７６（２３８）５７５０ 月～金曜日　８：３０～１７：１５　（祝日等除く）

０７６（２３７）２７００ 月～金曜日　９：００～１２：００／１３：００～１６：００　（祝日等除く）

０７６（２６５）３８８６
月・火・水・金曜日　１３：３０～１６：３０　（祝日等除く）
木曜日　９：００～１２：００／１３：３０～１６：３０

一般 ０７６（２２２）７５５６

高齢者 ０７６（２６０）７２７２

０７６１（２２）０７９６

０７６（２７５）２２５０

０７６７（５３）２４８２

０７６８（２２）２０１１

月～金曜日　８：３０～１７：１５　（祝日等除く）

◆多重債務、消費に関する相談窓口

電話番号 受付時間

０７６（２６７）６１１０
月～金曜日　９：００～１７：００
土曜日　　　　９：００～１２：３０　（祝日等除く）

０５０（３３８３）５４７７ 月～金曜日　９：００～１７：００　（祝日等除く）

０５７０－０７８３７４
　　　　（おなやみなし）

平日　９：００～２１：００
土曜　９：００～１７：００　（祝日等除く）

０７６（２９２）７９５１ 月～金曜日　９：００～１２：００／１３：００～１７：００　（祝日等除く）

０７６（２６２）３４５４
電話相談はいつでも
面接相談の日時は、電話にて要相談

電話相談 ０７６（２９２）８１３３ 月～金曜日　１０：００～１６：００　（祝日等除く）

面接相談 ０７６（２９１）７０７０ 毎週水曜日　１８：００～２０：００　（祝日等除く）

金沢弁護士会
月～金曜日　１３：００～１５：３０　（祝日等除く）
※有料もしくは，法テラスの援助要件を満たせば無料

小松法律相談センター
（小松商工会議所）

木曜日　１３：００～１５：３０　（祝日等除く）
※有料もしくは，法テラスの援助要件を満たせば無料

七尾法律相談センター
（七尾パトリア５階）

木曜日　１３：３０～１６：００　（祝日等除く）
※有料もしくは，法テラスの援助要件を満たせば無料

能登法律相談センター
（珠洲市産業センター）

第一金曜日　１３：３０～１６：００　（祝日等除く）
※無料

能登法律相談センター
（能登町役場）

第四金曜日　１３：３０～１６：００　（祝日等除く）
※無料

◆子ども・DV等に関する相談窓口

電話番号 受付時間

０７６（２９８）１６９９

０１２０-０-７８３１０
（フリーダイヤル)

０７６（２６３）１１８８ 月～土曜日　９：００～１３：００　（祝日等除く）

０１２０（６１７）８６７ ２４時間

０１２０（９９）７７７７ 毎日　１６：００～２１：００

０７６（２２１）０８３１ 木曜日　１２：３０～１６：３０　（祝日等除く）

石川県中央児童相談所 ０７６（２２３）９５５３

石川県七尾児童相談所 ０７６７（５３）０８１１

金沢市児童相談所 ０７６（２４３）４１５８ 月～金曜日　９：００～１７：４５　（祝日等除く）

０７６（２２３）８６５５ 月～金曜日　８：３０～１７：１５　（祝日等除く）

子どものなやみごと相談（金沢弁護士会）
※弁護士による無料法律電話相談

面接相談
※弁護士による
　 法律相談（全般）

月曜日～水曜日　１８:００～２１:００
木曜日・金曜日　１８:００～２３:００
土曜日　　　　  １５:００～２３:００
日曜日　　　      ９:００～２３:００
祝日・振休        ９:００～２３:００（月・火・水曜日は２１:００まで）

各市町の保健センター

相談窓口

石川県消費生活支援センター

２４時間子供ＳＯＳ相談テレホン ２４時間

家庭教育電話相談

石川県司法書士会

法テラス石川（法律相談）

北陸財務局　多重債務相談

ＮＰＯ法人金沢あすなろ会

相談窓口

月～金曜日　８：３０～１７：４５　（祝日等除く）

※新型コロナウイルスの感染拡大防止のため、相談時間等を変更している場合があります。

【相談窓口一覧】

石川県女性相談支援センター（ＤＶ相談等）

南加賀保健福祉センター

石川中央保健福祉センター

能登中部保健福祉センター

能登北部保健福祉センター

いじめ１１０番

チャイルドライン・いしかわ
（18歳以下の子ども専用電話）

相談窓口

石川県こころの健康センター

こころの相談ダイヤル

こころの相談室
（石川産業保健総合支援センター内）

金沢こころの電話

【面接相談予約先】
０７６（２２１）０２４２
（金沢弁護士会）
※相談前日までに予約

月～金曜日　８：３０～１７：４５　（祝日等除く）


