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忽縞冩俐亅薦字更議宥岑 JITCO からのお知らせ 

― ㌫社 ―

室嬬糞楼伏栖欺晩云,軟兜,喇噐状誼蓮謎才勣
芝廖垢恬議諸嫖湖,氏梨厘仇業狛耽爺。徽頁輝音消
蝕兵癖哘,嬬柿糧仇桟篇巓律秤趨扮,氏湖状欺徭失
珊賓隆癖哘桟廠,賜宀蝕兵航廷垓宣議社繁,湖欺偲
眺參式㌫指社議伉秤祥氏延誼呟械膿倉。宸祥頁㌫
社。勝砿易爺垢恬吉辛電撚伉秤,徽頁欺阻絡貧參式
蒙艶頁邪晩,宸嶽伉秤祥埆窟膿倉。宸頁室嬬糞楼伏
秘廠朔恷兜悶刮欺議伉尖裡字。 

壓匯違議秤趨和,昧彭扮寂議送陛,宴嬬盾茅,徽
頁載富咀膿倉議溝鏡湖,遇奮圀參式持自來寄寄仇受
曜,匆氏竃⑬遊祐參式城機、具伉吉屏彜。 

<針捲㌫社議圭隈> 
①鵡楕仇覚範徭失議伉秤,萩麿繁油油徭失佃鞭議伉
秤 
勣針捲㌫社議伉秤，嶷勣議頁音勣茶膿仇儿崙伉

秤。萩住秤挫議揖並賜宀伏試峺擬埀油油昔彦參式溝
鏡議伉秤。嚥怕忽議社繁賜宀涛嗔嬉窮三參式窟窮徨

― ホームシック ―

技能実習生が日本に来て最初の頃は、物珍しさと仕
事を覚える緊張感で毎日が夢中で過ぎていきます。し
かしやがて慣れてきて周りのことを見回す余裕が出て
くる頃、環境にまだ馴染めていない自分に気づいたり
遠く離れた家族のことが気になり、寂しさと帰りたい
気持ちが異常なほど強くなることがあります。これが
ホームシックです。昼間は仕事等で気持ちが紛れるも
のの、夜や特に休日になるとこの気持ちは一層強くな
ります。技能実習生が入国後初めて体験する心の危機
です。 
一般的には時間の経過とともに解消されますが、稀

に強い孤独感から食欲や意欲が大きく減退し、頭痛や
だるさ、吐き気などの症状がでるようになることもあ
ります。 
＜ホームシックの克服法＞ 
①素直に自分の気持ちを認め、つらい気持ちを聞いて

貰う 
ホームシックを克服するには、無理に気持ちを押

さえ込まないことが大切です。仲の良い同僚や生活
指導員の方に愚痴や寂しい気持ちを聞いてもらいま
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喨周氏厚紗嗤丼。伉秤氏延誼煤防匯乂。 

②翌竃､賜恂返垢簒賜宀搭眇吉佶箸握挫
輝伉秤嗤割圍扮,編彭委伉秤鹿嶄噐徭失握挫議

並杏。音叙氏盾弾,遇拝匆俯氏窟⑬仟議噪酔議並。

③融隼個延伉秤匆載嶷勣
壓呟忽麿㍗議伏試,囂冱才桟廠脅音㌢揖,勣癖

哘俶勣匯協議扮寂頁輝隼議, 融隼個延匯和伉秤範
葎宸頁短嗤一隈議並,宜音泌編彭㌫㌫椎乂音揖峪嗤
⑬壓嘉嬬悶刮欺。3定匯鵬寂祥狛肇阻。宸劔議将刮
斤噐業狛室嬬糞楼伏試議幗了栖傍,㌫駅匯協氏誼欺
載寄議撹海。 
勝砿晦編阻宸乂圭隈,徽卆隼屏彜短嗤個鋲議三,
辛參深打俊鞭伉粗坪親吉寶僅。 

しょう。母国の家族や友人との電話やメールはもっ
と効果的。心が軽くなるでしょう。 

②外出したり、手芸や料理など趣味を楽しむ
気持ちに余裕が出来たら自分の好きなことに気持

ちを集中させてみましょう。気が紛れるだけでなく、
新しい楽しみを発見することがあるかもしれません。

③開き直ることも大切
異国での生活は言葉も環境も違い、慣れるのに時

間がかかるのは当然のこと、仕方がないことと開き
直り、むしろその違いは今しか体験できないと考え
てみましょう。3年はあっという間に過ぎてしまいま
す。こうした経験も技能実習生活を送る皆さんにと
って大きな成長に必ずつながる事と思います。 
これらの方法を試してもなお症状が改善しない場

合には、心療内科等の受診を考えてみましょう。 




