
ワクチン接種後、
どんな副反応が出ますか？ 
　ワクチン接種後、注射した部分の痛みや倦怠感、

発熱、頭痛や関節痛などが生じることがあります。

できるだけ接種当日、翌日に無理をしないですむよ

うに予定を立てておくとよいでしょう。

ワクチン接種後に熱が出たら、
どうしたらいい？
　ワクチンによる発熱は接種後１～２日以内に起こ

ることが多く、必要な場合は解熱鎮痛剤を服用いた

だくなどして、様子をみてください。

　ワクチンを受けた後、２日間以上熱が続く場合や、

症状が重い場合、ワクチンでは起こりにくい症状（せ

きや咽頭痛、味覚・嗅覚の消失、息切れ等）がみら

れる場合には、医療機関等への受診や相談を検討し

てください。

ワクチン接種できないのは、
どんなとき？
　一般に、以下のときは、ワクチンを

接種することができません。あてはま

るときは、ワクチンを接種してもよい

か、かかりつけ医にご相談ください。

◦明らかに発熱（通常37.5℃以上）している（※1）

◦重い急性疾患にかかっている

◦�ワクチンの成分に対し、アナフィラキシー（急性の
アレルギー反応）など重度の過敏症（※2）の既往歴
がある

（※1）�37.5℃を下回っていても平熱から発熱と判断される場合もあります。
（※2）�アナフィラキシーや、全身性の皮膚・粘膜症状、喘鳴、呼吸困難、

頻脈、血圧低下等、アナフィラキシーを疑わせる複数の症状。

　なお、予防接種法に基づく公費での接種の対象は、

接種の日に満12歳以上の方です。このため、12歳

未満の方は、ワクチンの接種の対象にはなりません。

新型コロナウイルスに感染したことが
ある方や妊婦は、ワクチン接種できる？
　すでに新型コロナウイルスに感染した方も、新型

コロナワクチンを接種することができます。

　ただし、接種まで一定の期間をおく必要がある場

合がありますので、いつから接種できるか不明な場

合は、主治医にご確認ください。なお、事前に感染

したかどうかを検査して確認

する必要はありません。

　また、妊娠中、授乳中、妊

娠を計画中の方も、新型コロ

ナワクチンを接種することが

できます。
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　新型コロナのワクチン接種は、現在は医療従事者等と高齢者への

接種が進んでいますが、順次、基礎疾患のある方やそれ以外の方へ

の接種もできるようになっています（接種時期は市区町村により異

なります）。

　厚生労働省では、

新型コロナワクチン

の総合案内サイト

「ワクチンナビ」を

開設し、ワクチン

接種の流れや会場、

Q&Aを掲載してい

ます。

https://v-sys.mhlw.go.jp/

ワクチンナビ 検索

詳しく
知りたい
ときは…

ワクチン接種
費用は無料！

発現割合 症　　状
50％以上 接種部位の痛み、疲労、頭痛

10～50％ 筋肉痛、悪寒、関節痛、下痢、発熱、
接種部位の腫れ

1～10％ 吐き気、嘔吐
コミナティ®（ファイザー社）添付文書より改編

なんとなく不安を感じるとき
　日々の生活の中で、先行きに不安を感じることはありませんか。例えば、仕事が減って収入が減り生活していけるだろうか、次の

試験に合格できるだろうか、健康診断の結果が悪く、実は重大な病気ではないだろうか…etc．。

　生きていれば常に何らかのストレスにさらされています。喜びや達成感につながるストレスは「よいストレス」ですが、落ち込みや

疲弊感につながるストレスは過剰な「悪いストレス」といえます。悪いストレスがたまっていると、不安な思いがじわじわと心身をむ

しばみエネルギーを奪い去り、いつのまにか鬱々とした気分から抜け出せない状態になってしまうかもしれません。

　もし下のようなサインが見受けられたら、うつ病の入り口に立っているのかもしれません。早めにストレス解消するように心がけましょう。

　普通に生活していれば、ストレスのまったくない生活を送ることはできません。ストレスを減らすためには、考え方を少し変えてみましょう。

　鬱々とした考えに陥りがちなパターンには、以下のようなものがあります。

　不安な気持ちが心を覆い始めたら、考え方を振り返り、違っ

た視点から物事を眺めてみましょう。そもそもあまり考えすぎな

いことが大切なのです。

心身のサインに気をつけて

ストレスと上手に付き合っていこう

◦悲しみ、憂うつ、沈んだ気分が毎日、1日中続いている
◦以前は楽しかったことや興味があったことに関心が持てない
◦気力や集中力、意欲の低下を感じる
◦人に会いたくないと感じる
◦自分には価値がないと感じる
◦自分は罪深いと感じる　　など

心のサイン

見逃さないでうつのサイン

さて左のような考え方を、以下のように変えるとどうでしょう。

こんなふうに考えれば、未来が開けてきた気がしませんか？

監修  六番町メンタルクリニック  名誉院長  野村総一郎
ココロの平和のつくり方

◦以前より元気がない、表情が暗い
◦疲れた、だるい、痛みなどの訴えが増えた
◦仕事などのミスが増えた、能率が落ちた
◦人との交流が減った
◦遅刻、早退が増えた
◦飲酒量が増えた　など

周りの人が気づけるサイン
◦疲れやすい
◦眠れない、または眠りすぎる
◦食欲がわかない、またはありすぎる
◦吐き気、頭痛、肩こり、めまい、
ひどい便秘などの症状　など

からだのサイン

メンタルヘルス支援サービスメンタルヘルス支援サービス ◦ご相談は無料です（臨床心理士等による対面相談を除く）。
◦ご相談のプライバシーは保護されます。

【サービス提供者：一般社団法人 東京都総合組合保健施設振興協会／委託先：㈱フィスメック】

電話相談

◦対象者は被保険者本人（労務管理責任者も含む）、配偶者および被扶養者。
◦１日１回、30分程度まで電話番号通知（非通知でないこと）でおかけ

ください。
◦組合名、属性（本人・家族）、年齢および性別の照会があります。

月～金曜▶  9:30～21:30　
土　　曜▶11:00～19:00

WEB相談

▶24時間年中無休（回答には3営業日程度を要します）

[法人契約コード]  gangukenpo

◦対象者は被保険者本人、配偶者および被扶養者（18歳以上）。

◦１回の相談につき、３回のやりとりまでとなります。続けて相談する
場合は、新規に相談をお申し込みください。

https://www.kokoro-soudan.net/
こころ相談ネット

0120-783-112通話料無料

日・祝・年末
年始は除く（ ）

⚫全か無か…常に完璧を求める（ 例 1 ：家族の食事は

必ず手づくりで）

⚫過剰な一般化…いやなことがあると、それをすべて
に当てはめる（ 例 2  ：先月の売り上げが悪く収入が

減ってしまった。この先生活できるだろうか…）

⚫マイナス化思考…よいことも悪いほうへ考える（ 例 3 

：喧嘩のあと珍しく妻のほうから謝ってきた。何か魂胆

があるのかな…）

⚫結論の飛躍…根拠がないのに最悪の結論を予測する
（ 例 4  ：健診で異常を指摘された。不治の病に違いない）

⚫～すべき…常に「～すべき」という目標設定をする
   （  例 5  ：仕事を頼まれたら、必ず引き受けなければならない）

⚫レッテル貼り…自分に「ダメだ」というレッテルを
貼る（ 例 6  ：模試の結果が悪かった。自分はやはりダ

メ人間だ）

例 1  ：疲れた日は、お惣菜や冷凍食品で OK ！

例 2  ：先月は悪くても、今月、来月の売り上げがよければ
　　　 大丈夫！ 

例 3  ：もうすぐ結婚記念日だから早く仲直りしたかったんだな！

例 4  ：再検査して、悪かったら早く治そう！

例 5  ：手が回らないときは、断ろう！

例 6  ： まだ時間はある！勉強すれば合格できるかも！
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