
小学生のみなさんへ

地震が起きて、こわい気持ちや不安な気持ちが続いている人は
いないかな？
・なかなかねむれない。
・小さな音にもびっくりする。
・一人でいるのが不安。
・また地震が来るかもしれないと心配になる。
・なんだかイライラしたり、かなしくなったりする。
・おなかや頭がいたくなる。

そのほかにも、これまでできていたことができなくなったり、
いつもよりおうちの人に甘えたくなったりする人もいるかもしれ
ないね。
でも、それはおかしいことではないんだよ。大きな地震のよう

なこわいできごとがあると、心や体が「もうこわい思いをしたく
ないよ」と、一生けんめいがんばっているときに起こる自然な反
応なんだよ。

「不安だな」「なんだかこわいな」「だれかと話したいな」
そう思ったら、一人でがまんしなくていいよ。
うまく言えなくても大丈夫。「ちょっと話をきいて」その一言で
いいんだよ。「こどホッと」は、あなたの気持ちを大切にしなが
ら、一緒に考えるよ。いつでも相談してね。

令和８年８月 くまもとしこどもホットライン（臨時号）
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中学生のみなさんへ

大きな地震が起きて、テレビやインターネットでは、たくさんの映像や情報
が流れていますね。家族や友だち、知り合いの人が心配になったり、悲しい気
持ちになったりしている人はいませんか？

また、楽しみにしていた行事や部活動、イベント等が中止になり、がっかり
したり、気持ちが落ち込んだりしている人もいるのではないかと思います。

いつも行っていた場所へ行けなかったり、普段どおりの生活ができなかった
りすると、イライラしたり、不安になったり、眠れなかったり、何となく元気
が出なかったりすることがあります。
こうした気持ちや体の変化は、大きな出来事の後によくみられるもので、あ

なたの心や体が自分を守ろうとしている自然な反応かもしれません。

もし今、心の中にモヤモヤした気持ちや不安があるなら、一人で抱え込まな
いでくださいね。話したいことがまとまっていなくても、「相談するほどのこ
とかな」と迷っていても大丈夫です。

「ちょっと聞いてほしい」「誰かに話したい」そんなときは、いつでも連絡し
てください。

あなたは一人ではありません。

「こどもホットライン」はあなたの気持ちを大切にしながら一緒に考えます。

令和８年８月 熊本市こどもホットライン（臨時号）

こどホッとちゃんレター
こどホッとちゃん
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