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 ライフセーバーがႳᙻ救助活動中にᲦEmergency careᲢECᲴ意ᜤのない

溺ᎍの救助ᲣやCardiopulmonary arrestᲢCPAᲴ心Ꮝ停止ཞ態Უの傷၏ᎍへ

の対応によりᲦችᅕႎに強いᘔ撃を受ける場合がありますᲨ強いᘔ撃を受けて

ႆဃするストレス反応は惨事ストレスと呼ばれᲦᛡもが体᬴する正常な反応で

すᲨこのようなストレス反応はᲦ時᧓のኺᢅとともに᠉減しᲦやがて無くなり

ますがᲦ場合によってはᲦ反応がᧈ期化しᲦችᅕႎᲦ៲体ႎᲦ情動ႎ及びᘍ動

ႎにさまざまなᨦ害ᲢPTSDやうつ၏などᲣがႆဃする恐れがありますᲨ 

 ストレス反応によるᨼ中力散漫ሁのཞ態はᲦႳᙻやパトロール時に大な危

ᨖを伴うことになりᲦႺ接ライフセーバーᐯ៲の命が危ᨖに晒されることがᎋ

えられますᲨまたᲦストレス反応のᧈ期化はᲦᅶဃ活においても支ᨦをきたしᲦ

個人のဃ活そのものがᄊ壊されてしまう可Ꮱ性さえありますᲨ 

 ᅶたちライフセーバーはᲦᐯ然境が厳しいあらゆる境下でႳᙻ救助活動

をᘍうとともにᲦᢂ泳客に安全で楽しい境を提供するためにᲦᛗ実Ღ公正Ღ

᭗いᝧ任感をもって日々活動をᘍうことからᲦストレスをいちはやく᠉減しᲦ

心៲ともに万全なཞ態のዜ持に努めなければなりませんᲨまたᲦ惨事ストレス

からᇌちႺることができずライフセーバーとしてのᐯ信を無くしᲦライフセー

ビングからᩉれてᘍってしまう仲᧓を出さないᢘ切なケアも必ᙲですᲨ 

 本手引きはᲦライフセーバーが惨事ストレスについて正しいྸᚐを深めᲦᢘ

切な対処をᡫじてᲦストレスに悩まされることなくᲦ充実したライフセービン

グの活動をᘍっていくための一助として活ဇするものですᲨなおᲦ本手引きはᲦ

ᇽ川Ⴧኔ子先ဃᲢNPO法人メンタルレスキュー協会ྸ事Ღችᅕ保健ᅦᅍ士Უ

のႳ修により作成しᲦ今後も新たなჷᙸをふまえᢘ宜改ᚖしていきますᲨ 

特定᩼営利活動法人日本ライフセービング協会 

2015年6月 
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 人は何らかの外ႎᙲ因で៲体が傷付くと同様にᲦ戦争やᩗ災ሁの大ᙹ模な災

害Ღ極めて凄惨な災害Ღ交ᡫ事故Ღ犯ፕሁのさまざまなᙲ因によりᲦችᅕႎに

大きなダメージを受けますᲨこのような場合にឪこるストレス反応は惨事スト

レスᲢCISᲴCritical Incident StressᲣと呼ばれていますᲨ 

 ライフセーバーもႳᙻ救助活動中にᲦEmergency careᲢECᲴ意ᜤのない

溺ᎍの救助ᲣやCardiopulmonary arrestᲢCPAᲴ心Ꮝ停止ཞ態Უの傷၏ᎍへ

の対応ሁによりᲦችᅕႎに強いᘔ撃を受けᲦ同様のストレス反応がႆဃする可

Ꮱ性がありますᲨ᠉度の場合は時᧓のኺᢅとともに᠉快していきますがᲦ度

になるとさまざまなストレスၐཞがႆဃしᲦ場合によってはᧈ時᧓にわたり日

常ဃ活やႳᙻ活動に支ᨦを来すሁの問᫆も出てきますᲨただしᲦ惨事ストレス

は၏気ではなくᲦᛡしもがႆဃし得るストレス反応でᲦ「ီ常な事態への正常

な反応」ですᲨ多くの場合は時᧓のኺᢅとともに᠉快していきますがᲦ場合に

よってはᲦその影᪪がᧈ引きᲦPTSDやうつ၏のႆၐにつながる可Ꮱ性もあり

ますᲨ 

 

・溺れている人を初めてᙸてᲦ心と៲体が様々な影᪪を受けるのは当然のことᲨ 

・惨事ストレスはᲦ「弱い人᧓だから」とか「えているから」といったこと 

 でឪきるのではないしᲦ決して恥ずかしいことではないᲨ 

・惨事ストレスは၏気ではなくᲦ多くの場合はᲦᐯ然におさまるᲨ  



 ライフセーバーが救助活動においてᲦ人が溺れるような海に入りᲦᙲ救助ᎍ

と同じような体᬴をすることでᲦᙲ救助ᎍと同様の᭗いストレスを受けますがᲦ

ライフセーバーであるが故に次のようなストレスが加わりますᲨ 

 

 強いᝧ任感によりᲦ救助活動を従事することを拒めないᲨ 

「事故をឪこさせたくない」という気持ちから強固な使命感を持っているᲨ 

 

 ᢂ泳客はᲦライフセーバーに対してᲦ᫂もしいᲦ勇敢Ღྂ៲ႎሁといった大

きな期待を持っている場合がありᲦライフセーバーはその期待に応えなければ

ならないという፯務感Ღᝧ任感を持ってᲦどんな危ᨖなཞ況であってもᅈ会ႎ

な期待に応えていくという意ᜤが᭗いᲨ 

 

 救助活動により強いショックを受けてもᲦそれをᛡかれかまわずᛅすわけに

もいかないሁᲦ弱᪦を吐くことができないᲨ 

 

 このような強いᝧ任感などによりᲦライフセーバーが受けるችᅕႎなストレ

スが増幅される可Ꮱ性がありᲦライフセーバーは「ᨨれたᙲ救助ᎍ」となる危

ᨖ性がありますᲨ「ᨨれたᙲ救助ᎍ」はᲦなかなかその本心を出せずᲦストレ

スが᭗じる危ᨖ性が᩼常に大きいとᎋえられᲦ特有のストレスᙲ因をたくさん

持っているといえますᲨ 

4 



5 

 救助活動ྵ場でライフセーバーに大な影᪪をもたらすおそれのあるႺ接ႎ

なストレスᙲ因としてᲦ次のようなものが挙げられますᲨこれらの救助活動に

従事してᲦ悲惨さᲦ恐怖ᲦもどかしさᲦ悔恨(かいこん)Ღ後悔Ღ悲しさᲦ無力

感Ღፕ悪感Ღᐯ己嫌悪ሁさまざまな感情が伴うことがありᲦこれらがストレス

になりトラウマとして残るといわれていますᲨ 

 

 



 惨事ストレスにより៲体᩿Ღችᅕ᩿Ღᘍ動᩿においてᲦ様々な反応がᘙれま

すᲨ ストレス反応を᠉減するためにはᲦまずᲦႳᙻᝧ任ᎍも含めᲦᐯ分のス

トレス反応に気付くことが大切ですᲨ 
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□ 呼吸困ᩊ 

□ 動悸 

□ 消化器ၐཞᲢᏎၘᲦ下ၚᲦ便ᅼなどᲣ 

□ ᪽ၘ 

□ 不 

□ 欲不振 

□ ᢅ 

□ ၅労感がᧈ引く 

□ ྵ実感がなくなる 

□ 救助活動に᧙することを思い出せない 

□ 感情がマヒする 

□ ጮりᡉし思い出してしまうᲢフラッシュバックᲣ 

□ 無力感Ტ無念さᲣ 

□ ᐯᝧ感Ტᐯ分をᝧめるᲣ 

□ 不安 

□ 恐怖感の持ዓ 

□ おびえ 

□ 怒り・イライラ 

□ 悪夢 

□ 憂うつ 

□ 思ᎋ力の低下 

□ ᨼ中力の低下ᲢᓳちბきがないᲣ 

□ 普段ᡫりの作業が出来なくなる 

□ ᢅ度の活動性Ტ休んでいられないᲣ 

□ 人との᧙わりをᢤける 

□ 無断で休む・刻する 

□ ᣒや喫煙が増える 



 前ᡓの「惨事ストレスによる様々な影᪪」の中でもᲦ惨事ストレス特有のス

トレス反応としてᲦ「侵入(しんにゅう)・再体᬴」Ღ「回ᢤ・ၡ(まひ)」Ღ

「ᢅᙾᣧ」Ღ「ᚐᩉ(かいり)」がありますᲨこれらのストレス反応はᲦ一ᑍႎ

には凄惨な災害活動に従事した後によくྵれるものでありᲦ決してီ常なこと

ではありませんᲨ多くの場合は時᧓のኺᢅとともに᠉快していきますがᲦ場合

によってはᲦそのストレス反応がᧈ引きᲦPTSDᲢPost Traumatic Stress 

Disorder 心ႎ外傷後ストレスᨦ害Უやうつ၏などのႆၐにつながる可Ꮱ性も

ありますᲨᲢ図-1参照Უ 

思い出したくないのにᲦふとその時の不快なᚡ憶Ტ᪦や声・におい・感ᚑ・情景な 

 どᲣがよみがえってくるᲨ 

その時のことについてのᒊၘな夢をጮりᡉしᙸるᲨ   

あたかもその場᩿に戻ったかのように、ဃ々しく再ྵされるような感じになるᲨ 

 ᲢフラッシュバックᲣ 

その時のことをできるだけ思い出さないようにしたりᲦその時のことに᧙する会ᛅ 

 などをᢤけるᲨ 

その時のことを思い出させるような場所や物をᢤけるᲨ 

人との᧙わりをᢤけるᲨ 

喜びや楽しみᲦ悲しみᲦ怒りなどの感情がᤗくなって感じられないᲨ 

れないᲦᡦ中でႸがᙾめてしまうᲦりが浅いᲨ 

イライラしてᲦ怒りっぽくなるᲨ 

ᨼ中力がなくて仕事が手につかないᲨ 

いつもびくびくして周囲をᜩ戒するようになるᲨ 

ちょっとした物᪦などでៃび上がるようにᭃいてしまうᲨ 

「ᚐᩉ」のཞ態はᲦ業務ᘍ上Ღ危ᨖを伴う可Ꮱ性があるのでᲦ特に注意が必ᙲですᲨ 

その時のことがᲦ本当のこととは思われずᲦテレビや映ဒをᙸているような感じが 

 するᲨ 

その時のᚡ憶の一ᢿ又は全ᢿがないᲨ 

その時のᐯ分をもう一人のᐯ分がᙸているような感ᙾがあるᲨ 

注意力がなくなりᲦᐯ分でも気が付かないうちにᲦぼうっとしているᲨ  
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図-1  惨事ストレスによるストレス反応の時᧓ኺᢅ 

 以下の៲体ႎ・ችᅕႎၐཞが持ዓすると「うつཞ態」になったりᲦうつ

၏とᚮ断されることがありますᲨ 

 

 

 

 

 

 

 

 
※「死にたい」Ღ「この世からいなくなりたい」などᐯ殺するしかᚐ決方法 

 がないというᎋえᲨ 

□ ზᨦ害 

□ 欲の変化 

□ 強い担感・၅労感 

□ 思ᎋ停止Ტ᪽がはたらかないᲣ 

□ さまざまな៲体ႎ不定愁ᚫ(しゅうそ) 

□ 強い無力感 

□ 強いᐯᝧ感 

□ 対人恐怖ႎなᘍ動 

□ 不安・焦燥感(しょうそうかん) 

□ 希死念慮(きしねんりょ) ※ 

悲惨なཞ況や危ᨖなཞ況にႺ᩿したことによってဃじるᲦ特徴ႎなችᅕᨦ害をいうᲨ原因となっ

たᘔ撃ႎな体᬴が①侵入・再体᬴ၐཞᲦ②回ᢤ・ၡၐཞᲦ③ᢅᙾᣧၐཞᲦ以上Ჭつが主ၐཞで

ྵれるᲨこれらがᲫヶ月以上ዒዓしᲦ強いᒊ悩やᅈ会機Ꮱの低下が明らかな場合Ღ医学ႎに

PTSDとᚮ断されるᲨ 

せん えん 



ライフセーバーのストレスケアとしてᲦႳᙻ業務を一ደにᘍうᲦ同じ活動を共

にするリーダーᲢႳᙻᝧ任ᎍᲣがᘍう救助救ᜱ活動Ⴚ後とႳᙻ活動中のストレ

スケアᲦライフセーバーᐯ៲がᘍうႳᙻ活動外のストレスケアを以下にኰ介し

ますᲨ特に救助活動後のデフュージングはᲦストレスを早期にᚐ消しᲦ後に引

きずらないようにする方法として有効ですᲨ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ECやCPA対応などの救助活動があった場合ᲦリーダーᲢႳᙻᝧ任ᎍᲣ 

はᲦ図-2にᅆす流れでライフセーバーのストレスケアをᘍってくださいᲨ 

9 

 

 1 Ⴓᙻ活動後 

   … リーダーがᘍうストレスチェックᲦデフュージングの実施Შ 

 2 Ⴓᙻ活動中 

   … 日᪭からの心構えᲢᙸ守りᲦᢘ切な声がけᲣ 

 3 Ⴓᙻ活動外Ტ夕方からのoffの時᧓などᲣ 

   … セルフケアの実施Შ 



救助䠄救護䠅活動

デフュ䞊ジ䞁グ
原則、各浜の責任者が実施

カウ䞁セリ䞁グ
専門家が実施

ストレス度が高
く、グル䞊プ
ミ䞊ティ䞁グで
は対応困難な

場合

フォロ䞊アップ
専門家が実施

継続的なストレスケアが必要な場合

当日の浜の責任者が必要と認める場合ストレスチェックリストを実施

カウ䞁セリ䞁グの必要性を判断

必要に応じて、専門医療
機関等へ紹介する

活動終了後䠔時間以内

ストレスチェックリスト(IES-R)䠍回目実施

活動終了直後

活動終了24時間後

ストレスチェックリストの変化を
カウ䞁セリ䞁グの必要性の判断材料とする

当日の浜の責任者が必要と認める場合デフュ䞊ジ䞁グを実施

ストレスチェックリスト(IES-R)䠎回目実施

活動終了48時間後

ストレスチェックリスト(IES-R)䠏回目実施

活動終了72時間後

ストレスチェックリスト(IES-R)䠐回目実施

①䠎䠑点以上
②䠎䠌項目以上に䠍点以上
③一部の項目に偏った大き
い点数

④周囲の者が客観的に見
て必要と感じた

⑤点数が低くても本人が希
望した

10 

図-2  ストレスケアの実施フロー 
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ストレスチェックリストᲢIES-RᲣをဇいてᲦ救助救ᜱ活動Ⴚ後Ტ可Ꮱなᨂ

り早期ᲣᲦ24時᧓後Ღ48時᧓後Ღ72時᧓後にストレスチェックを実施して

くださいᲨ 

 ストレスチェックリストᲢIES-RᲣのኽ果が25点以上の場合はᲦႺちにᨽ

ဇ主かJLAにᡲዂしᲦ専ᧉ家によるカウンセリングᲢ個人᩿ᛩᲣを実施してく

ださいᲨまたᲦ20Ⴘ以上に1点以上の点数が入った場合やᲦ一ᢿのႸに

偏った大きい点数が入った場合Ღ周囲のᎍが客ᚇႎにᙸて必ᙲと感じた場合Ღ

点数が低くても本人が希望した場合もᲦ専ᧉ家による個人᩿ᛩを実施してくだ

さいᲨ 



ストレスチェックリスト(IES-R) 
この 1 ᡵ᧓について、当てはまるものがあれば、 

 全くなし→Ც  少し→1 中くらい→Წ かなり→Ჭ ᩼常に→Ხ点 として、点数をつけてください。 

 

№ チェック内容 点数 

Ძ どんなきっかけでもᲦそのことを思い出すとᲦそのときの気もちがぶりかえしてくる。  

Წ ზのᡦ中でႸがさめてしまう。  

Ჭ 別のことをしていてもᲦそのことが᪽からᩉれない。  

Ხ イライラしてᲦ怒りっぽくなっている。  

Ჯ そのことについてᎋえたり思い出すときはᲦなんとか気をᓳちつかせるようにしている。  

Ჰ ᎋえるつもりはないのにᲦそのことをᎋえてしまうことがある。  

Ჱ そのことはᲦ実ᨥにはឪきなかったとかᲦྵ実のことではなかったような気がする。  

Ჲ そのことを思い出させるものにはᡈよらない。  

Ჳ そのときの場᩿がᲦいきなり᪽にうかんでくる。  

ᲫᲪ ᅕኺが敏感になっていてᲦちょっとしたことでどきっとしてしまう。  

ᲫᲫ そのことはᎋえないようにしている。  

ᲫᲬ そのことについてはᲦまだいろいろな気もちがあるがᲦそれにはᚑれないようにしている  

ᲫᲭ そのことについての感情はᲦマヒしたようである。  

ᲫᲮ 
気がつくとᲦまるでそのときにもどってしまったかのようにᲦふるまったり感じたりする

ことがある。 
 

ᲫᲯ 寝つきが悪い。  

ᲫᲰ そのことについてᲦ感情が強くこみあげてくることがある。  

ᲫᲱ そのことを何とか忘れようとしている。  

ᲫᲲ ものごとにᨼ中できない。  

ᲫᲳ 
そのことを思い出すとᲦ៲体が反応してᲦ汗ばんだりᲦ息ᒊしくなったりᲦむかむかした

りᲦどきどきすることがある。 
 

ᲬᲪ そのことについての夢をᙸる。  

ᲬᲫ ᜩ戒してဇ心深くなっている気がする。  

ᲬᲬ そのことについては、ᛅさないようにしている。  

 

 

合ᚘ      点 

実施     年    月   日 実施時᧓   Ჴ 

氏名 
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 ライフセーバーの惨事ストレスはᲦ最ᡈになってようやく注Ⴘされ始めまし

たがᲦこれまであまりႺᙻされていませんでしたᲨ以前は救助活動後にᲦႳᙻ

ᧈᲦᜩ備ᧈᲦ先Ღ同僚同士で᧙わった救助についてᲦ休憩時᧓やႳᙻ業務ኳ

了後などにᛖり合ったりᲦ日を改めて検᚛会をᚨけႏでᛅし合うこともありま

したがᲦこれらがᐯ然に惨事ストレスの᠉減にጟがっていたともᎋえられますᲨ

最ᡈは場所によってはႳᙻ業務もシフト制となりᲦこのような機会を持つこと

も減っている地域もあることからᲦこれからは意ᜤႎに会ᛅすることによるス

トレスの᠉減を実施していくことが大切ですᲨ 

 各浜のリーダーᲢႳᙻᝧ任ᎍᲣはᲦ救助活動ሁኳ了後早い時点Ღᒉしくは活

動から引き揚げるᨥにᲦライフセーバーの怪我のᄩᛐと同様に心のケアとしてᲦ

デフュージングを実施してくださいᲨデフュージングはᲦ救助救ᜱ活動で強い

ストレスを体᬴したライフセーバーにឪこるストレス反応の᠉減とᲦさまざま

なၐཞをᧈ引かせないためにᲦある一定のルールの中でᲦᐯ分の気持ちをお互

いがᛅすことによってストレスをႆ散させるᙲな方法ですᲨ 

具体ႎな方法はᲦリーダーと救助活動 

に᧙わったライフセーバーによるミー 

ティングをᲦႳᙻ業務の妨げにならな 

いᢘ当な場所でᲦ救助活動ႆဃႺ後Ღ 

原則として8時᧓以内に実施しますᲨ 

ミーティングはჺ時᧓のうちに少人数 

で実施しᲦ実施時᧓は20分から60分 

ᆉ度でኳ了しますᲨ 

 

以下にデフュージングのႸႎᲦ実施方法ᲢルールᲣᲦ手をᅆしますᲨなおᲦ

デフュージングを実施したኽ果Ღ専ᧉ家によるカウンセリングᲢ個人᩿ᛩᲣが

必ᙲと判断された場合はᲦᨽဇ主かJLAにᡲዂしᲦ図-2にᅆした実施フローに

沿って実施してくださいᲨ 
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 ྵ場活動に᧙する情報の整ྸと共有 

 グループのዬ密化ᲦႻ互ྸᚐᲦサポート᧙係の強化 

 次のႳᙻ業務に向けた気持ちのきりかえ 

 典型ႎなストレス反応の早期ႆᙸᲦ᠉減 

 ストレス反応のႻ互ྸᚐ・対処方法の情報交換 

 さらなるサポートを必ᙲとするᎍの早期ႆᙸᲢ医ၲ機᧙のኰ介などᲣ 

【 メンバー構成 】 

  Ⴓᙻグループ単位で3᳸7人ᆉ度としᲦその日のႳᙻ業務に入ったリーダー 

  ᲢႳᙻᝧ任ᎍᲣがᡶᘍするᲨ 

 

  【 実施時期 】 

  救助活動ሁの後Ღ原則8時᧓以内 

 

  【 時᧓ 】 

  20分から60分ᆉ度 

 

  【 場所 】 

  原則ᲦႳᙻ業務ᛄ所の居室内などᲢ外から人が入ってこない場所Უ 

 

 【 ルール 】 

  ᝧ任ᡙ及や活動ᐯ体の批判をすることがႸႎではありませんᲨデフュージ 

  ングのႸႎをᢋ成するためにᲦ以下のルールのもと、参加ᎍがᐯဌに会ᛅ 

  をします。 
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   ありのままᲦ感じたままの気持ちをእႺにᛅしᲦストレスを吐きだすこ  

   とがᲦ基本ႎなႸႎですからᲦᅼ密を厳守することが大原則ですᲨᐻ味 

   本位ではዌ対にᎋえてはいけませんᲨまたᲦデフュージングの実施内容 

   はᲦ報告ሁᲢ口᪽Ღ文ᇘᲣを一切ᘍいませんᲨ事案に᧙係ない人は原則 

   参加できませんᲨ実施するᢿ屋は出入りᅠ止としますᲨ 
 

   基本ႎにはႆᚕは強制されるものではなくᲦ個人のᐯဌですᲨᛅし合い 

   の中心になる人ᲢデフュージングはႳᙻ業務を共にしたᝧ任ᎍᲣが会ᛅ 

   のᡶᘍについてはあるᆉ度促しますがᲦᡶᘍ役以外の参加ᎍはᲦᛅした 

   くなければ無ྸにᛅすこともなくᲦᐯ៲がᛅしたくなったらᲦ思ってい 

   ることをྙႺにᛅすことで効果を上げるものですᲨ 
 

   同席している人のႆᚕに対してᲦ批判や反ᛯᒉしくは指ᅆᲦ制ᨂሁは一 

   切せずྙႺにᎮくことが大切ですᲨᐯ分の思いをᛅしᲦ人のᛅをᎮいて 

   共感しᲦ体᬴や思いを共有するものですᲨ 
 

   お互いが好意ႎにᲦႻ互ྸᚐのなかでᘍいますᲨᚑれ合いの場とᎋえま 

   すᲨ 
 

   プライバシーを保ᜱするためᲦグループミーティングの参加ᎍはメモᲦ 

   ビデオᲦ写Ⴧሁの一切のᚡを取らずᲦ残しませんᲨ 
 

   ᡦ中休憩は取らないためᲦトイレは始まる前に済ませておきますᲨまたᲦ 

   み物はᐯဌにんで構いませんがᲦそのためだけの休憩時᧓はᚨけま 

   せんᲨ 



 【 သ意点 】 

  ライフセーバーの受傷や死亡ሁᲦ惨事ストレスによる影᪪が極めて᭗い場合 

  にはᲢ例えばᲦ強いᐯᝧ感やうつཞ態のライフセーバーがいるなどᲣᲦデ 

  フュージングはᘍわずᲦႺちにᨽဇ主かJLAにᡲዂしᲦ専ᧉ家による個人᩿ 

  ᛩによる対応を優先してくださいᲨᲢ図-2 実施フローᲣ参照 

  以下の手でᲦデフュージングをᡶめていきますᲨ救助活動が日中でᲦ海 

水浴場が多くの海水浴客で混ᩃしている場合はᲦႳᙻ業務のシフトに余ᘽもな

くᲦデフュージングの実施はᲦ「それどころではない」という気持ちにもなり

やすいですがᲦ早期にライフセーバーの惨事ストレスを᠉減するためにはᲦで

きるᨂり早くデフュージングをᘍう必ᙲがありますᲨ  

・・・Ⴘႎとルールのᛟ明 

・・・ྵ場活動を振りᡉりᲦ何をᙸたかᲹ 

   何をᎥいたかᲹ何をしたかᲹ 

   情報を整ྸする・共有する 

・・・ストレス反応のᎮき取りᲦ何を感じたかᲹ 

   何をᎋえたかᲹ 

・・・ねぎらい・はげまし・Ⴛᛩ先のᛟ明 

   (JLAሁのᡲዂ) 
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 惨事ストレスにᨂらずᲦႳᙻ業務を共にしたᝧ任ᎍは、ライフセーバーの心

៲両᩿における健康ཞ態を把握するためにᲦ心構えとしてᲦ日常ႎにライフ

セーバーのཞ況をᙸ守る必ᙲがありますᲨ日常ႎなᙸ守りの中でᲦ「いつもと

ᢌう」様子に気づいたらᲦ【Ⴓᙻ業務を共にしたᝧ任ᎍからᙸたリスクᚸ価ポ

イント】を参ᎋにᲦᢘ切な声がけによりᲦႻᛩ対応をᘍいᲦ必ᙲに応じてᨽဇ

主ᒉしくはJLA及び医ၲ機᧙へのႻᛩや受ᚮにつなげるよう努めてくださいᲨ 

日᪭からᲦライフセーバー一人ひとりの健康ཞ態を温かいႸでᙸ守りᲦ日常の変化

に早く気づくことがᇹ一 

・・・「いつもとᢌうライフセーバー」に気づくことがポイント 

ႻᛩのきっかけをつくるためにᲦ「どうしたのᲹ」などのように声かけをᘍうᲨ 

Ⴛᛩが始まったらᲦႻ手の悩みをじっくりとᎮくᲨᚐ決やアドバイスを急がないᲨ 

問᫆が整ྸされたらᲦ専ᧉ家のႻᛩにつないでいくᲨそしてᲦ専ᧉ家と協力しなが

ら問᫆のᚐ決を図っていくᲨ 

・・・惨事ストレス対応を得意とする専ᧉ家ᒉしくは専ᧉ医 
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 以下のႸはᲦライフセーバーが惨事ストレスを受ける可Ꮱ性の᭗いᘍ動や又は惨事

ストレスを受けているཞ況についてまとめたものですᲨ 

 以下のႸを参ᎋにしᲦライフセーバーのᚇ察に努めてくださいᲨ 

 

 

  ・人にႻᛩせずᐯ分でためᡂむタイプであるᲨ 

  ・最ᡈᲦ喪失体᬴Ტ家族やᚃしいჷ人と死別などᲣがあったᲨ 

  ・アルコール・ギャンブルなど何らかの依存傾向があるᲨ 

  ・普段からᲦ心ᣐ事や悩みを多く抱えていたᲨ 

 

  ・危うく傷するかᲦ又は死ぬような恐怖感を感じたかᲨ 

  ・実ᨥに傷したかᲨ 

  ・急性ストレス反応がみられたかᲨ 

    いわゆる「惨事ストレス特有のストレス反応」がみられたかᲨᲢP6参照Უ 

  ・ミスに対してᢅ度にᐯ分をᝧめるようなᚕ動はなかったかᲨ 

 

  ・普段とᢌうᘍ動や様子がみられるᲨᲢႆ汗・ᝢ乏ゆすりなどᓳちბかない態度Უ 

  ・ᢅᙾᣧ・・・ᐻ奮ཞ態がዓいているᲨ 

        Ტ多弁・ᓳちბきのなさ・いらだち・不ᢘ切な批判などの強い感情ᘙ出Უ 

  ・ᚐᩉ・・・・ᚡ憶があいまいなሖ所がある・体᬴にྵ実味がない・反応がにぶいᲨ 

  ・再体᬴・・・フラッシュバックや再体᬴にᚕ及したᲨ 

         Ტその時の様子をጮりᡉし夢にᙸる・その時のᚡ憶が᪽からᩉれないᲣ 

  ・回ᢤ・・・・ᛖりたがらないᲨᲢ多くのኺ᬴をしたはずなのにᲣ 

 

  ・個人ႎな接ᚑを求めるᲨ 

  Ტデフュージング中はᛖらないのにᲦデフュージング後に個別に接ᚑを求めるᲣ 

 

  ・仕事がᡶまない 

  ・決断ができない 

  ・いつまでもこだわって帰ろうとしない 

  ・ガードに出てこない 



19 

 惨事ストレスから早期回復のためにᲦデフュージングの実施や日᪭からの心

構えをኰ介しましたがᲦ一ᑍႎなストレスᚐ消と同様にᲦ日᪭からឯ味やス

ポーツሁによるストレスᚐ消がとても大切ですᲨ事の大きい小さいにかかわら

ず救助活動ሁによる心៲のストレスに対してᐯ分なりのᚐ消法をもってᲦ᨟時

リフレッシュしていくことを心掛けてくださいᲨ 

以下Ღストレス予᧸・ᚐ消法の一例をᅆしますᲨ 

 

 

  ᐯ分が普段よくᘍうᢃ動やᲦジョギングᲦウォーキングᲦサイクリングᲦ  

 散歩Ღ水泳ᲦストレッチᲦマリンスポーツᲦႇ山ሁの᠉ᢃ動を定期ႎにᘍい 

 ましょうᲨガードやライフセービング活動で体を動かすこととは別にᲦライ 

 フセービング活動からᩉれてリフレッシュすることがᙲですᲨ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Ძ日Ჭ度Ღᙹ則正しくᲦ栄バランスのᑣい事を心掛けましょうᲨ特に 

 ビタミン፭ᲦビタミンᲽᲦタンパクឋᲦカルシウムを摂取することはችᅕ 

 を安定させる効果がありますᲨ 
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  毎日家庭でできる気᠉なリラックス法ですᲨ入浴剤を入れるなどの工夫で  

 より効果ႎになりますᲨ 

  ぬるめのお呂にゆっくり入ることはᲦ 

 心៲のཞ態を副交感ᅕኺ優位に切り替えᲦ 

 休息モードに導きますᲨ 

 

 

  ソファーや椅子Ღ布団の上でᲦ全៲の力 

 を抜いて余ᚘなことはᎋえずにゆったりと 

 した時᧓をつくりましょうᲢዬ張をときほぐしᲦ心៲を休めるᲣᲨ 

  またᲦ深呼吸Ტᐃ式呼吸ᲣはᲦᐯ然と力が抜けてᲦいつでもどこでも 

 できるリラックス法ですᲨ 

 

 

  ᙹ則正しいზ፼慣を 

 持ちましょうᲨ朝の太ᨗ 

 光は体内時ᚘをリセット 

 しᲦဃ活リズムを正常に 

 してくれますᲨ 

 

 

  家族やᲦ信᫂のፗける 

 友人にᛅすこともᑣいᚐ消Ღႆ散になりますᲨ 



 これまでの我が国のライフセービングはᲦライフセーバーがႳᙻ救助活動中

にEmergency careやCPAの傷၏ᎍへの対応ሁによりᲦችᅕႎに強いᘔ撃を

受けᲦ惨事ストレス反応がឪきてもᲦライフセーバーᐯ៲で乗りឭえてきまし

たᲨ時にはᘍ方不明になって数日後海岸でႆᙸされた溺ᎍに᧙わったᨥにᲦ気

分が悪くなったりしても周りにႻᛩできずᲦこのような感情を乗りឭえてこそ

一人前のライフセーバーとみなすᆰ気もあったかもしれませんᲨ「ストレスを

受けないᎍはいない」と一ᑍႎにᚕわれていますがᲦストレスを受けてもスト

レスとᛐᜤできていないのがྵཞですᲨ本人がそのことに気づかなければ何ら

ᚐ消にጟがらないのでᲦストレスを正しくᛐᜤしてᲦ早期にᚐ消しᲦ後に引き

ずらないようにしていくことが大切ですᲨ  

 日本ライフセービング協会ではᲦライフセーバーの心のケアの方法として日

᪭の心構えやセルフケアとともにデフュージングの実施を強く推奨しますᲨラ

イフセーバーのႏさんにはᲦ本ガイドラインを参ᎋにᲦ正しく惨事ストレスを

ྸᚐして᪬きᲦ仲᧓を互いに助け合いᲦ水ᡀの事故ゼロにむけてますますの活

を期待しますᲨ 

 

 

 

特定᩼営利活動法人日本ライフセービング協会 

溺 水 事 故 ᧸ 止 プ ロ ジ ェ ク ト 本 ᢿ 

溺 水 事 故 ᛦ 査 委 員 会 Ჩ 救 急 ᕽ ဃ 委 員 会 
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