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子どものこころとからだのモヤモヤを考えよう

暑さが続くこの時期、こころやからだに疲れが出やすくなります。こころとからだの、
いやな感覚「モヤモヤ」はＳＯＳのサインです。子どもは自分自身のサインに気づけな
かったり、言葉で伝えられないこともあります。

３ステップのワークでモヤモヤを考える、子どもを対象としたこころの健康教育ツール
があります。ぜひ一度、こちらのツールを使って、お子様と一緒にモヤモヤを考えてみて
みませんか。

●東京都こころといのちのほっとナビ（ここナビ 東京都）
東京都の自殺総合対策に関する情報を集約したホームページ

●相談ほっとＬＩＮＥ＠東京
生きるのがつらいと感じた時の悩み相談（受付時間１５時～２２時30分・年中無休）

●東京都多摩府中保健所 こころの健康に関する相談を受け付けています。
電話：０４２－３６２－２３３４（９時～１７時、土日祝・年末年始を除く）

モヤモヤを放っておくと、溜まって苦しくなります。どんなことをすると
モヤモヤが小さくなるか。音楽を聴く、おしゃべりする、身体を動かすなど、
お子様にピッタリのものを選んでみましょう。

モヤモヤを溜めないためにワーク２

ワーク３

一人で抱えずに相談することが大切です。SNSなどで知り合った人は、安全な相手と
は限りません。安心して相談できる人は誰か、どのようなタイミングか、どう相談する
か、お子様が相談しやすい状況を一緒に考えます。気持ちや状況を整理するためのシー
トもあります。

わたしが安心して相談できる人

相談窓口

ツールへのリンクはこちら
「こころとからだのモヤモヤってなんだろう？
～なんでもいいから話してみよう～」

人に会いたくない

眠れない

頭が痛い

へとへと

モヤモヤって何だろう

早い段階でモヤモヤ（SOSサイン）に気付くため、自分自身の
モヤモヤを具体的に確認するワークです。モヤモヤを感じるのは
どんな時か、モヤモヤした時にどのような変化（こころ、からだ、
行動）があるのか、お子様と一緒に考えてみましょう。

ワーク１

わたしの場合は・・・

喫煙が禁止されていない場所でも配慮義務があります！

喫煙が禁止されていない場所で喫煙をする際にも、受動喫煙を

生じさせることがないよう周囲の状況に配慮する義務があります。

人通りの多い歩道に面して喫煙所を設置することは、歩行者が受動

喫煙に遭う可能性が高いことから設置場所等の配慮が必要です。

※路上喫煙については、市が独自に規定を定めている場合がありますので、

詳細は所在地の市に御確認ください。

原則、屋内は禁煙です。また、すべての飲食店は、店舗出入口に店内が禁煙か、喫煙

専用室があるかなどの標識を掲示する義務があります。

喫煙室を設置するお店の標識禁煙のお店の標識

このマークは、目の不自由な方などのための「音声コード」で、コードの位置を示すために切り込み

を入れています。専門の読み上げ装置で読み取ると、記事内容を音声で聞くことができます。

喫煙できるか、できないか、飲食店入口の標識で分かります

則、。

令和７年度第１号

子どもがいるし、店の入口に「禁煙」

と書いてあって、入りやすかったわ。

たばこの煙には、リスクがいっぱい。

他人が吸ったたばこの煙でも、

がん、心臓病、脳卒中等２２もの病気の

リスクが高くなってしまうんだ(※)。

特に、子どもや妊婦への

影響は、大きいんだ。 ※出典：喫煙と健康 喫煙の

健康影響に関する検討会

報告書（平成28年8月・

厚生労働省）

今号の内容

喫煙室を作るスペース

はないから、お店の

店先に灰皿を置いて

もいいかな?

店内で喫煙可能なお店の標識
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〇蚊の対策～たまり水をなくそう！…2

〇トコジラミ知っていますか？ ……2

〇いつまでも健口を目指そう ………3

〇患者の声相談窓口 …………………3

○子どものこころと体のモヤモヤ……4

【この記事に関するお問合せ】市町村連携課　市町村連携担当

4「保健所ねっと」Ｒ７年度　第１号
石油系溶剤を含まないインキを使用しています。


