
 

台風一過の空の下で 

10月も雨続きでしたね。 

台風が近づくことは、私たちカウンセラーにと

って、実は、色々と仕事に影響が出てしまいま

す。 

 

基本的にカウンセリングは完全予約制とな

っており、余程のことがない限り、お約束の日

時にご予約通りの人とお会いする仕事です。 

しかし、台風が増えるこの季節は、その予定が

乱れて時間の調整に少々混乱してしまいます。 

まずは、スクールカウンセラーとして私が契約

をしている学校の多くが、台風による警報が発

令されると休校になります。数年前までは、そ

んなに簡単に休みになるものかと思っていま

したが、いつのまにか、当たり前のことになり

ました。 

 

 通学してくる生徒に何かあってからでは遅

いので、休みの連絡は早めに入ることになって

おり、大抵は、前日のうちに休校の可能性がメ

ールなどの一斉送信で生徒にも職員にも回り

ます。 

 

当日を迎えてみると大したこともなく、午後

からは解除され、登校、出勤可能の連絡が入る

こともよくありますが、危機管理とは何事も起

こらないことが正解ですので、これはこれで良

いことと思います。 

 

 しかし、その次のお約束をしようにも学校が

お休みのため、直接やり取りをすることができ

ず、電話やメールでやり取りをするにしても、

次に学校に勤務する日が翌週などに持ち越さ 

 

 

 

れてしまうとお互いの予定の確認に手間がか

かり、スケジュールが大幅にずれてしまうこと

もあります。 

 

一方、クリニックなどの治療を行う機関では

どのようなことが起こるかと言いますと、『体

調不良によるキャンセル』が相次ぎます。体調

が悪いときに行くはずの医療機関に、「体調が

悪いからキャンセルします」というご連絡をい

ただくのは、少々不思議な感じもしますが、と

ても良くあるやり取りです。 

 

最近は『気象病』などと呼ばれて耳にされる

方もいらっしゃるかと思いますが、気温や気圧

の変化によって、めまいや吐き気、頭痛や肩こ

り、関節痛、神経痛などの身体的な症状の訴え

から、無気力感や倦怠感、抑うつ感などの精神

的症状まで様々な訴えが聞こえてきます。疲労

感や眠気が強いと訴えられて学校や仕事をお

休みされる方も増える時期です。 

 

普段から元気な人でも、なんとなくだるさを

感じると言われるようなこの時期は、うつや気

分障害、自律神経失調などで療養中の人たちは

ますますそれぞれの症状が悪化するような印

象を持ちます。 

 

このような時はあまり無理をせずに栄養を

摂り、休養に努めることも大事なことですが、

閉じこもって過ごされるばかりでなく、あえて

気分転換にストレッチをしたり、散歩や軽い運

動をして見られることで改善される方もおら

れるので不思議です。最近はやりの『睡眠負債』

を気にされ過ぎて、休日に寝すぎて余計に調子

を崩されること。それよりは、起きる時間を一 

 

 



   

定にして、疲れを感じれば、夜早めに眠ること

で調節をされるほうが睡眠の質が安定するこ

とにも似ているように思います。 

 

 現代人は普通に暮らすだけでも、意外と無理

をすることが前提になっています。たとえば、

動物なら眠いときに眠り、お腹がすけば食べて、

身体がなまらないように動かして発散して健

康状態を保っています。我々人間はそれらの、

いわば『生命維持活動』ですら、仕事や勉強の

合間にちゃっちゃとこなしていることがあり

ます。自分の身体の内的な感覚よりも、自分が

置かれた社会という外的な要因、たとえば雰囲

気や空気感のようなものを感じ、察して動くこ

とのほうを重要視される人も少なくはありま

せん。 

 

特に日本人は健康診断などで、医者から指摘

やアドバイスを受けることで、食事の内容を変

えたり、スポーツジムに通い出したり、睡眠時

間を薬によって調節したりすることも今では

珍しくはありません。 

私は、よく外国人のクライエントさんたちから

「なぜ日本人は自分の生活を医者から指図さ

れて嫌がらないのか？」と、よく質問されます。 

 外国人には、日本の健康診断が、個人の生活

に踏み込んでくる医者からの命令を聞かなく

てはならないものとしてご不満の様子です。 

 

確かに、そんな風に社会的な発言力を持った

人から"指図”されないと、自分から生活習慣

を変えることが、私たち日本人には難しいのか

もしれません。最近義務付けられている"スト

レスチェック”もそのひとつではないでしょう

か。自分がストレスを感じているかどうか、 

 

 

 

誰かにチェックしてもらわないとわからない

のか？と言われた人がいましたが、自分でわか

っていても、第三者に「そうだよ。あなたは強

いストレス状態にあるよ。」と後押しをしても

らわないと、自分からケアをしようとする人は

少ないのではないでしょうか。 

  

そして、この『ストレスチェック』が始まっ

てから、気になるご相談が増えました。『強い

ストレス状態のご本人』はもちろんですが、職

場でメンタルヘルス対策の担当者をされてい

る方からのお話しが気になります。それは、こ

のチェックをすることで、『ケアが必要』とい

う結果が出ている人たちの多くが「然るべき医

療機関を受診してくれない」というご心配の声

です。 

 

実際に受診を嫌がる人たちのお話しをうか

がうと、『ケアが必要』だということは、とっ

くに自分でわかっているけれど、「医療機関に

かかれば休職を勧められ、薬漬けにされて、復

帰できなくなる。そういう同僚を見てきた。」

だとか、「どうせ会社からは、精神的な状態が

良くないと奴だと判断されて評価が下がる。」

などと思い込まれて頑なに拒まれていること

もあります。ご不安な気持ちもよくわかります

が、そうならないためにどうすればよいかとい

うお話しをさせてもらえるのは、何だかんだと

仰りながらも私たちのところへいらしてくだ

さる勇気を持ってくださった人だけです。 

 

きっと、お一人でつらさを抱えて苦しんでい

らっしゃる方々が、どの職場にも黙ったまま今

日も働いていらっしゃるのでしょう。 

 

 

 



 

 

そのような人たちの声を聴くには、部屋で待

っているだけではなく、こちらから出かけて会

いに行かなくてはならないのではないかとい

う専門家もいます。 

 

誰もが良かれと思って頑張っています。です

が、なんとなく社会がひとつになりきれない感

じがします。 

 

目を瞑ると、個人個人の力量の違いや、すれ

違う思いやり、かみ合わない気遣いや、過度な

謙遜や、意地を張り通すことや、力尽きた離脱

や、様々な孤軍奮闘が私のまぶたの裏側に浮か

んでいます。 

個人どうしを支え合わせてきた社会もすでに

成熟を遂げ、複雑過ぎる迷路となって、個人と

個人をある意味で、つなぎにくくしているよう

にも思えますが、これもまだ、更なる成熟の途

中過程なのかもしれません。 

 

カウンセリングのあり方も、社会の状況に合

わせて、年々形を変えてきています。そんな動

きの中、来年からカウンセラーも国家資格とな

り、試験が始まります。これまでと何が変わる

のかわかりませんが、少しでも何かが良くなる

ことを信じて、台風が近づく風雨の中、受験資

格申請の第一弾を郵送すべく郵便局へ行く時

間ができたのも、当日キャンセルしてくださっ

た人たちのおかげです。 
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