
熊本健康管理センター

このたびの令和8年熊本地震により被災された皆さまに

謹んでお見舞い申し上げます。

また、被災地の一日も早い復旧・復興と

皆さまが安心した生活を取り戻されますことを

心よりお祈り申し上げます。

被災された方々の不安や困難に寄り添いながら

赤十字の使命のもと支援活動に取り組んでおります。

災害後の生活では、避難生活や生活環境の変化により

健康面でさまざまな注意が必要となります。

本紙では、被災された皆さまの健康維持に

お役立ていただける情報を取りまとめました。

皆さまの健康管理の一助として

ご活用いただければ幸いです。

また、本紙裏面には、令和8年熊本地震発生後の

当センターの取り組みについても紹介しておりますので

ご覧いただければ幸いです。

令和8年9月
日本赤十字社熊本健康管理センター

被
災
さ
れ
た
皆
様
へ

心
よ
り
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。

A4_0827.ai   1   2026/08/28   11:43



当センターでは、令和8年熊本地震の発生を受け、
被災された皆さまの生活と健康を支えるためさまざまな支援活動に取り組んでいます。

災害時には、普段とは異なる生活環境やストレスによって、からだやこころにさまざまな変化が起こります。
避難生活では、体調管理に加え十分な水分摂取と休息、睡眠などが大切です。

今回は、特に注意したい「エコノミークラス症候群」と「こころの健康」についてご紹介します。

知っておきたい、災害時の健康管理

エコノミークラス症候群に注意!

こころの健康

災害の
発生

茫然自失期 災害直後 ハネムーン期 1週間～6ヶ月 幻滅期 2ヶ月～1-2年

再建期 その後の数年間

エコノミークラス症候群とは…

救援物資の搬送・配布

必要な物資を迅速に被災地へ届け、避難
所等で配布します。

被災された方々のこころのケアに向けた
支援活動を実施します。

救護班による避難所支援 こころのケア

避難所での健康相談や、エコノミークラ
ス症候群の予防などの支援を行います。

車の中や狭い避難所等、長時間同じ姿勢でいると、足の静脈に、血のかたま
り（血栓）ができます。その血栓が肺の血管につまる病気です。重症の場合は、
命に関わることがあります。運動や弾性ストッキングなど予防が大切です。

大きな災害の後、ショックを受けたこころは時間とともに変化し、回復へ向かっていきます。 

エコノミークラス症候群の
予防動画はこちらから

からだがリラックスするとこころもリラックスします。自分に合ったリラックス法を見つけてみてください。

腹式呼吸

強いショックで茫然自失となったり、
危険をかえりみない行動に出たりする

被災者同士が強い連携感で結ばれ、
助け合い、被災地が温かいムードに包まれる

被災者の疲れがピークとなり、
やり場のない怒りから援助の遅れや
行政への不満が噴出する。
トラブルや心身の不調が現れやすい。

被災地に日常が戻り始め、
被災者が生活の立て直しへ
向かい始める。

被

令和8年熊本地震
災害義援金を
受け付けております。

詳しくはコチラ

災害支援活動

・休息をとり、無理をしない
・食べる・眠るなど普通の生活リズムを大切にする

・安心できる人と話をする
・伸びをする、深呼吸する、肩の上げ下げなどをしてリラックスする

口から5秒かけてゆっくり息を吐き出し、吐き切ったら3秒ほど止
めます。その後、鼻からおなかの中の空気をいっぱいにするよ
うに息を吸い込みます。これを5回繰り返します。

からだのリラックス
こころの緊張をやわらげるためには、からだの筋肉の緊張をゆ
るめることが効果的です。筋肉を意識して、意図的に強く緊張さ
せてから、一気に力を抜いて、緊張をゆるむ感覚を味わいます。

5秒かけて
ゆっくり息を
吐き出す

鼻から息を
吸い込む

肩に力を
入れて
上げる

肩に力を
抜いて
下げる

A4_0827.ai   2   2026/08/28   11:44



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Japan Color 2011 Coated)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.7
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 300
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /JPN <FEFF52364f5c68216b637528005000440046003200300032003300300032005f901a5e38>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 0
      /MarksWeight 0.500000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PageMarksFile /JapaneseWithCircle
      /PreserveEditing false
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


