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 新型コロナウイルス感染症による日常生活への大きな支障に今、わたしたちは苦悩

しています。自宅待機や自主隔離、社会的距離（ソーシャルディスタンス）の確保な

どの、従来には経験していない不慣れな生活スタイルにより、こころの健康を保つた

めに必要な日常生活上のバランスを大きく崩してしまう危険性があります。 

 生活を激変させる出来事に直面することで、体内時計は乱れやすくなり、一度乱れ

た体内時計も過大なストレスのせいで、適切なリズムに戻しにくくなります。特に、

うつ病や双極性障害などこころの病気に悩んでいる方は、この体内時計の乱れが顕著

であるということも研究により明かになっています。 

 この時期だからこそ、下記の「日常生活を規則的に送るための自己管理術」で生活

リズムの確保につとめて、こころの安定のきっかけづくりとしてみてください。 

（日本うつ病学会 国際双極性障害学会 光療法生物リズム学会 提言発表より） 

 

コロナウイルス大流行下における 

こころの健康維持のコツ 


