
一人でなやんでいる

あなたへ

Ｓ Ｏ Ｓ を出し ていいんだよ！



 中学生っ て

けっ こ う 大変で

みんな

なやんでいるんだね

東京都自殺相談ダイ ヤル

「 こ こ ろ と いのちのほっ と ラ イ ン」

0 5 7 0 –0 8 7 4 7 8   午後 2 :0 0 ～翌朝 6 :0 0

Ｑ ． どんな人が電話に出るの？

Ａ ． カ ウンセラ ーなど、 心の専門家だよ

Ｑ ． みんな、 どんなこ と 相談し てるの？

Ａ ． 友達や勉強のこ と 、 親や先生には言えないこ と など、

いろんな相談があるの

Ｑ ． 親や先生に連絡さ れない？

Ａ ． 誰がかけてき たかわから ない仕組みだから

大丈夫よ

Ｑ ． 電話のかかり やすい時間は？

Ａ ． 夕方から 夜7時く ら いが

おすすめです

Ｑ ． お金がかかるの？

Ａ ． 通話料だけだよ

毎日つかれる…

全国調査で、 なやみがあると 答えた中学生は 81 .2 %

みんな、 どんなこ と になやんでいるんだろ う
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中学生のなやみごと

厚生労働省全国家庭児童調査結果

（平成21年度）
勉強・ 進路

顔や体形

自分の性格

学校生活
友達 いじ め 健康

家庭のこ と

その他

中学生っ て…

○ 大人のから だに変わっ ていく

○ 成長の個人差が目立っ てき て人と く ら べるよう になる

○ 友達と のつきあいが大切になる

○ 親の力を借り ずにがんばろ う と する

○ まわり の目や考えが気になる

○ 一人でいると こ ろを見ら れると はずかし いと 思う

○ 勉強も むずかし く なっ て、 将来を考えるよう になる

成績下がっ て

親におこ ら れる…

好き な子に

カ ッ コ 悪いと こ

見ら れるし …

友達と けんか

し ちゃ っ た…

メ ールであやまっ たのに

返事こ ないな…



なやんだり

心がつかれてし まっ た時

どう し たら いいのかな

こ んなこ と やっ たり し て
リ ラ ッ ク スし てま～す

あと は寝るのさ



まずは気分をリ フ レ ッ シュ

メ ニュ ー１

＜すき なこ と に打ち込も う ！＞
●本やマンガ

●工作や手芸、 お菓子作り

●映画や音楽　 ●走る　 ●スポーツ

自分ででき る方法をいく つか知っ てるこ と は大事

でも やっ ぱり 、 一番効果があるのは…

信頼でき るだれかに話すこ と （ 相談）

相談するこ と は、 弱いこ と でも

はずかし いこ と でも ないんだ

こ んなこ と 話し ていいかな、 と ためら わないで

「 信頼でき るだれか」 っ てだれ？

♥ あなたの話を最後まで聞いてく れる人♥

♥ いっ し ょ に考えてく れる人♥

たと えば学校の中なら …

スク ールカ ウンセラ ー、 保健の先生、 担任の先生がいるよ

こ んなやり 方も あるよ

メ ニュ ー２

＜気持ちを書いてみよう ＞
 どう し たら いいかに気づけるこ と がある

メ ニュ ー３

＜深呼吸し よう ＞

メ ニュ ー４

＜体の力をぬこ う ＞

スッ キリ

効果

リ ラ ッ ク ス

効果

おち つき
効果



こ んな気持ちになっ たり

から だの調子が悪く なっ たら

Ｓ Ｏ Ｓ を出そう ！

も う 無理…



早く 相談し て！

居場所がない…
いじ めを受けている…

勉強がわから ない…

だれも わかっ てく れないし
助けてく れない…

新し い環境に
なじ めない…

こ のまま生き ていても
いいこ と ない…

自分なんか
どう でも いい人間だ…

両親がいつも
けんかし ていてつら い…

だれかに迷惑かけてる
気がする…

と ても つら いこ と があっ たり 、 一人でなやみを かかえてし まう と …

心の病気になるこ と も ある

～たと えば　 こ んな症状～

そんなと き は、

あなたの心が S O S を 出し ているんだよ

一人でがんばら ないでだれかに話し てみよ う

イ ラ イ ラ がずっ と 消えない

おなかがいたい

ねむれない

どき どき する

やる気がずっ と 出ない

食欲が出ない



自分のなやみを話すっ て

けっ こ う  キツイ

でも …

勇気を出し て！

いっ し ょ にいるのに
言い出せない…

最初の一言がどう も
むずかし く て…



たと えば、 こ んな言い方し てみたら ？

● スク ールカ ウンセラ ーや学校の先生なら

　 ⇒「 最近よく 眠れないのですが」

　 　 「 気になっ ているこ と があっ て勉強に集中でき ないのですが」

　 　 「 相談し たいこ と があるのですが」

● 両親なら

　 ⇒「 まじ めな話なんだけど」

　 　 「 怒ら ないで最後まで

　 　 　 　 聞いてほし いんだけど」

● 友達なら

　 ⇒「 ちょ っ と いい？」

　 　 「 いきなり 話題変えても いい？」

　 　 「 前から 相談し たかっ たんだけど、 今話し ていいかな？」

メ ールし てから 電話すると か、

工夫し ている子も いるみたい

だけど、 も し 笑われたり 、

　 　 言いふら さ れたり し たら …

あなたの話を真剣に受けと めてく れる人は

必ずいる！

あき ら めないで、 別の人に相談し てみよう

「 つまんないこ と

なやんでないで

勉強し なさ い」

「 家庭がフ ク ザツ

なんだっ て」

こ れから 電話
し ていい？



あなたのまわり にも

なやんでる人がいるかも

なんかいつも と ちがう
元気ないな

どう し たんだろ …

★中学生がなやみを 相談する相手

1　 親

2　 友達

3　 自分でよく 考える

4　 先生

5　 き ょ う だい

厚生労働省

全国家庭児童調査結果 

（ 平成 21 年度）

だれにも
相談し ない人も

いるね



まわり の人の変化や S OS のサイ ンに気づいて

声をかけら れるよう になろ う ！
声をかけて、 なやみを打ち明けら れたら …

も し も 、 死んでし まいたいなんて言われたら …

⇒ まずはし っ かり 話をき いてあげて

⇒ 信頼でき る大人に、 一緒に相談に行っ てあげよう

気になる様子 声のかけ方

元気がない
「 こ のごろ 元気ないけど、 なんかあっ た？」

「 私でよかっ たら 話し て」

学校を休みがち 「 最近調子悪いの？」「 いつでも 話きく から 」

こ のごろ変だな…

サイ ンの気づきかた

ポイ ント 「 いつも と ちがっ て」

声のかけかた

ポイ ント 「 さ り げなく 」

話のきき かた

ポイ ント 「 自分の意見を　 　
　 　 　 一方的に言わない」

相　 手 自　 分

「 も う 死んでし まいたい」

　「 自分なんか

どう なっ ても いい」　

｢つら かっ たんだね」「 大変だっ たね」

「 キツイ のによく がんばっ てき たな」

｢よく 話し てく れたね」

「 だれにも 言わないで」
「 自分たちだけでは解決でき ないから 、

一緒にだれかに相談し てみよう 」



も し まわり に

話せる人がいなく ても

相談機関と いう と こ ろ が

あるよ

死にたいく ら いつら い気持ちになっ たと き
　 　 　 東京都自殺相談ダイ ヤル

　 ★こ こ ろ と いのちのほっ と ラ イ ン

　 　 ０ ５ ７ ０ －０ ８ ７ ４ ７ ８
　 　 　 年中無休 / 午後 2 :0 0 ～翌朝 6 :0 0 （ 受付 5 :3 0 ）

学校や家のこ と 、 だれにも 相談できず困っ ていると き

　 ★子ども の人権 1 10 番（ 東京法務局）

　 　 ０ １ ２ ０ －０ ０ ７ －１ １ ０ （ 無料）
　 　 　 平日 / 午前 8 :3 0 ～午後 5 :1 5

　 　 　（ メ ール相談） 法務省イ ンタ ーネッ ト 人権相談窓口

　 　 　 http ://w w w .m o j .go .j p /JIN KEN /j inken1 1 3 .h tm l

いじ めら れていると き ・ いじ めていると き ・

いじ めを見てつら いと き

　 ★東京都いじ め相談ホッ ト ラ イ ン

　 　 ０ ３ －５ ３ ３ １ －８ ２ ８ ８   
　 　 　 2 4 時間受付

警察も なやみを聞いてく れる

　 ★ヤング・ テレホン・ コ ーナー（ 警視庁少年相談室）

　 　 ０ ３ －３ ５ ８ ０ －４ ９ ７ ０
　 　 　 平日 / 午前 8 :3 0 ～午後 8 :0 0、土・ 日・ 祝 / 午前 8 :3 0 ～午後 5 :0 0

（令和５年３月現在）

死にたいくらいつらい気持ちになったとき

東京都自殺相談ダイヤル

★こころといのちのほっとライン

０５７０－０８７４７８（無料）

年中無休/午後０：００～翌朝５：３０

学校や家のこと、だれにも相談できずこまっているとき

★子どもの人権１１０番（東京法務局）

０１２０－００７－１１０（無料）

平日/午前８：３０～午後５：１５

メール・LINEによる相談できます。

「子ども人権１１０番」で検索してください。

いじめられているとき・いじめているとき・いじめを見てつらいとき

★東京都いじめ相談ホットライン

０１２０－５３－８２８８（無料）

２４時間受付

警察もなやみを聞いてくれる

★ヤング・テレホン・コーナー（警視庁少年相談室）

０３－５３８０－４９７０（無料）

２４時間受付

http://www.moj.go.jp/JINKEN/jinken113.html


東京都自殺相談ダイ ヤル

「 こ こ ろ と いのちのほっ と ラ イ ン」

0 5 7 0 –0 8 7 4 7 8   午後 2 :0 0 ～翌朝 6 :0 0

「 子ども の人権１ １ ０ 番」 （ 東京法務局）

0 1 2 0 –0 0 7 –1 1 0   平日午前8 :3 0 ～午後5 :1 5

Ｑ ． どんな人が電話に出るの？

Ａ ． カ ウンセラ ーなど、 心の専門家だよ

Ｑ ． みんな、 どんなこ と 相談し てるの？

Ａ ． 友達や勉強のこ と 、 親や先生には言えないこ と など、

いろんな相談があるの

Ｑ ． 親や先生に連絡さ れない？

Ａ ． 誰がかけてき たかわから ない仕組みだから

大丈夫よ

Ｑ ． 電話のかかり やすい時間は？

Ａ ． 夕方から 夜7時く ら いが

おすすめです

Ｑ ． お金がかかるの？

Ａ ． 通話料だけだよ

Ｑ ． みんな、 どんなこ と 相談し てるの？

Ａ ． 学校のこ と 、 家のこ と 、 いろ いろ あるよ

Ｑ ． 電話で話すのはちょ っ と 苦手なんだけど

Ａ ． メ ール相談も 利用し てほし いな

　 　 2～3日で返事を送るよ
　 　 （ h t tp : //w w w .m o j . g o . j p /JIN K E N /j i n k e n 1 1 3 . h tm l ）

Ｑ ． 親や先生に連絡さ れない？

Ａ ． 本人が希望し なければ連絡するこ と はし ないけど

一緒に解決方法を考えるよ

Ｑ ． お金がかかるの？

Ａ ． 通話料も 含めて無料だよ

　 　 時間外は留守番電話になっ ているから 、

メ ッ セージと 番号を入れてく れれば

後から かけるよ
人権と いう 言葉にと ら われずに、

何でも 相談し てね

メール・LINEによる相談もできます。

「子ども人権１１０番」で検索してください。

（令和５年３月現在）

０５７０－０８７４７８ 午後0:00～翌朝5:30

http://www.moj.go.jp/JINKEN/jinken113.html

