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ひきこもり家族教室

参加のお願い

どうしても話せない

時や、気が進まない

時は、無理して話さ

なくて構いません。

教室の中で話された

内容や参加者の

個人情報は、外では

話さないでください。

相手を批判せず、

お互いの話しに耳を

傾けてください。

参加者同士での

教室以外での交流は

自己責任でご判断

ください。

人と比べないように

しましょう。

連絡先
群馬県こころの健康センター内
相談援助第二係

ひきこもり支援センター
前橋市野中町368
Tel：027－287－1121 【ひきこもり相談専用ダイヤル】
Tel：027－263－1166 【こころの健康センター代表】



第１回 『ひきこもり』とは

第２回 本人と家族の気持ち

対話の工夫

第３回 関わり方の工夫

～こんなときどうする？～

第４回 生活を豊かにする



ウォーミングアップをしよう
～3つの自己紹介～

• 1.この時間のなかで呼ばれたいお名前は何ですか？
姓でも名でもいいですし、あだ名など匿名でもかまいません。この教室の

中で使う呼び名を決めてください。

• 2.今日は、どんなことを期待して来られましたか。
お忙しいなか思い切って参加してくださった、その理由を教えてください。

• 3.最近あなたが“はまっている”ことは何ですか？
どんなことでも構いません。あなたのことを少し教えてください。もちろ

ん言える範囲のことで構いません。

書けたら、顔を上げてください。

自己紹介タイムを取りますので、１～３の内容について発表をお願いします。

気が進まないときは、パスをしていただき、無理に話さなくて構いません。



ここから

ご本人からの
暴力や暴言は
ありません

か？

ご家族自身が
生活を楽しめ
ていますか？

ご本人と言葉
によるやりと
りができてい
ますか？

○まずは「あいさつ」から
○次に小さな

｢お誘い｣｢お願い｣｢相談｣
○感謝を伝えることも忘れずに
○返事を期待しない
○ご本人の反応がなくても

コツコツ続ける

○しばらくその場を離れる
○毅然とした態度を貫く
○暴力は一貫して断る
○ご家族だけで抱え込まず
に外部へ相談する

○ご本人と適度な距離をおく
○ご家族が家を空ける時間を作る
○個人の趣味や自由な時間を楽しむ
○身体を動かすなど気分転換をする

ある

ない

いいえ

はい

スタート

ご家族の楽しむ
姿勢がご本人の
モデルとなる

ご本人とご家族が
落ち着いて過ごせ
るようになる

いいえ

はい
ご
本
人
が
一
人
前
と
し
て
扱
わ
れ
て
い
る

と
感
じ
て
自
身
が
回
復
し
て
い
く
と

ゆ
っ
く
り
と
変
化
が
始
ま
る

前に進めない時には無理
をせず、休息をとったり
振り返ることも大切です。

【回復への道しるべ‐1‐】

アイメッセージを活用

家族会や家族教室を活用

ご本人の思い（困りごと、悩み）に思いをはせる

ご本人の思い（困りごと、悩み）に思いをはせる



ご本人の今後
の生活につい
て話し合うこ
とができてい
ますか？

○日々の小さなやりとりを大切に
○焦らずコツコツと続ける

十
分
で
き
て
い
る

はい

いいえ

続き

≪こんなやりとりはできていますか？≫

□簡単な受け答えができる
□世間話や雑談ならできる
□ご本人が要望を伝えることができる
□日常的な困りごとを話し合える
□家庭内のルールが話し合える
（家事の分担、お小遣い ｅｔｃ.）

話し合いを続けることで、
ご本人が新たな一歩を踏
み出す力となるでしょう

これからも焦ら
ずコツコツと。
主役はご本人、
ご家族は応援団。

もう少しできそう／いいえ

≪やりとりについて振り返ってみる≫
○うまくいった関わりを続ける･増やす
○うまくいかない関わりは変更する
○できているところに目を向ける

ご本人の相談先や
居場所の利用も考
えてみましょう

【回復への道しるべ‐２‐】
参考資料『ご家族のためのひきこもりガイドブック』長野県ひきこもり支援センター

『CRAFT ひきこもりの家族支援ワークブック』境泉洋

ご本人の思い（困りごと、悩み）に思いをはせる
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ひきこもり家族教室 

第１回 

 

『ひきこもり』とは 

 

群馬県こころの健康センター 
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１．はじめに 

ひきこもり家族教室に参加していただきありがとうございます。 

この教室は、ひきこもりでお困りのご家族を対象として、ひきこもりに関する知識

や情報をお伝えし、ちょっとした声かけの工夫などご家族ができることをみなさんで

一緒に考える時間にしていただきたいと考えています。 

第１回では、ひきこもりに関する
かん    

一般的な基礎
き そ

知識
ち し き

をみんなで確認していきましょ

う。 

 

２．ひきこもりとは？  

『ひきこもり』はとても曖昧
あいまい

な表現
ひょうげん

です。そのために疑問
ぎ も ん

や誤解
ご か い

も生
しょう

じやすいで

す。一緒に整理
せ い り

してみましょう。 

ひきこもりは、こころのエネルギー低下
て い か

からはじまり、次第
し だ い

に「ひきこもる」とい

う行動
こうどう

が出てくると言われています。そのような状態
じょうたい

が続
つづ

くと、仕事
し ご と

や学校
がっこう

など、

社会的
しゃかいてき

な所属
しょぞく

がなくなり、また、地域
ち い き

での活動
かつどう

などにも参加
さ ん か

が難
むずか

しくなります。こ

のためひきこもりは、長期間
ちょうきかん

自宅
じ た く

にひきこもっていて、親密
しんみつ

な対人
たいじん

関係
かんけい

がない状態と

定義
て い ぎ

されてきました。しかし、現在
げんざい

は、「様々な生きづらさを抱
かか

えて、孤独
こ ど く

や孤立
こ り つ

を

感じている状態の人」と変化しています。家族とすると、社会
しゃかい

参加
さ ん か

や就労
しゅうろう

をしてほ

しいという気持ちになることが多いかもしれませんが、本人のペースに合わせなが

ら、本人やご家族
か ぞ く

自身
じ し ん

が自分の生き方や社会との関わり方などを決めていけるように

なると良いと考えています。 

 

人は傷
きず

つくと、その場から逃
に

げ、安全な場所に身
み

を隠
かく

し、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

をとって傷
きず

が癒
い

えると活動を再開
さいかい

します。様々なストレスが重
かさ

なりこころに傷
きず

を負
お

った場合も同

じで、社会と距離
き ょ り

をとり、ひきこもることがあります。これは誰
だれ

にでもありえること

で、自分の身
み

を守
まも

るために当然
とうぜん

のことであり、生
い

きのびるために必要
ひつよう

なことです。 
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一方
いっぽう

で、ひきこもり状態
じょうたい

が長
なが

く続
つづ

くと社会から孤立
こ り つ

しやすくなり、本人を苦
くる

し

め、家族をも困
こま

らせてしまうことがあります。しかしながら、ひきこもりの状態
じょうたい

ゆ

えに外に出ることができず、なかなか支援
し え ん

の手が届
とど

きません。そんな時期
じ き

は家族が一

番身近
み ぢ か

なサポーターになります。 

何
なに

もせずに回復
かいふく

を待
ま

ち続
つづ

けるよりも、少しだけ工夫
く ふ う

してみませんか。適切
てきせつ

な関
かか

わり

方
かた

を知っているとお互
たが

いが楽
らく

に過
す

ごせるかもしれません。 

「うちのひきこもり問題は解決
かいけつ

するのでしょうか？」ひきこもりの相談
そうだん

をご利用
り よ う

い

ただいているご家族の皆
みな

さんが気になるのは、このことだと思います。将来
しょうらい

のこと

をお答
こた

えするのは難
むずか

しいですが、勇気
ゆ う き

を持
も

って参加
さ ん か

してくださったみなさんについ

てはっきり言えることは、今日
き ょ う

この教室に参加
さ ん か

したり、このテキストを読
よ

んでいただ

いたりしているということは、皆
みな

さんがすでに解決
かいけつ

への一歩
い っ ぽ

を踏
ふ

み出
だ

している、とい

うことです。相談
そうだん

を利用
り よ う

したり、教室
きょうしつ

に参加
さ ん か

したりすることで、現状
げんじょう

からの変化
へ ん か

は

すでに始
はじ

まっていることは間違
ま ち が

いないと言えるでしょう。 

 

 

 

 

 

３．ひきこもりのメカニズム 

ひきこもりのきっかけは様々です。不登校がきっかけになることもあれば、職場で

うまくいかないことがきっかけになることもあります。はっきりしたきっかけがな

く、なんとなくということもあるでしょう。 

しかし、これらのきっかけはひきこもりの原因ではありません。様々な要因
よういん

が絡
から

み

合ってひきこもりとなる場合が多いのです。誰かが、何かが悪いわけではなく、様々

な要因
よういん

が重
かさ

なり合うと、誰でもひきこもり状態に陥
おちい

ります。 
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これまで群馬県ひきこもり支援
し え ん

センターに相談のあった本人のひきこもりの背景
はいけい

を

分析
ぶんせき

すると、年齢
ねんれい

は１０代
だい

から６０代
だい

までの相談がありました。ひきこもりになった

時期
じ き

は、小学校
しょうがっこう

の時
とき

からという人もいれば、３０代
だい

４０代
だい

で退職
たいしょく

してからという人

もいました。ひきこもり状態
じょうたい

の期間
き か ん

も、１年未満
み ま ん

から２０年以上
いじょう

と幅
はば

があります。

これまでの経験
けいけん

でも、就労
しゅうろう

したことがある人もいれば、就労
しゅうろう

体験
たいけん

のまったくない人

もいます。また、精神科
せいしんか

に受
じゅ

診
しん

したことがあるという人も多いです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ひきこもりには様々な要因
よういん

が絡
から

み合う 

社会的要因 

■社会・経済状況 

■家庭・学校・職場での 

人間関係 etc… 

生物的要因 

■身体疾患 

■精神疾患 

■生来的な発達の遅れや偏り 

etc… 

心理的要因 

■不安・緊張・恐れ・自信のなさ 

■自尊心の傷つき、防衛機制 

 etc… 
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４．ひきこもりは病気なの？ 

ひきこもりの相談で「うちの子は病気でしょうか？」との質問もよく出てきます。 

ひきこもり ＝
イコール

病気ではありませんが、絡
から

み合った様々な要因
よういん

の中には身体
しんたい

疾患
しっかん

や

精神
せいしん

疾患
しっかん

などが隠れていることがあります。 

本人の状態
じょうたい

によっては、本人が医療
いりょう

機関
き か ん

へ通院
つういん

をして薬の助
たす

けを借
か

りたり、診断
しんだん

してもらい障害
しょうがい

福祉
ふ く し

サービスなどを利用
り よ う

したりすることで、次の手だてを考えやす

くなるかもしれません。 

次のような状態
じょうたい

が続いている時は、本人や家族だけで抱
かか

え込
こ

まずに、ご相談くだ

さい。 

                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              

  

・ほとんど眠れていない 

・座
すわ

っていられないくらい落ち着かない 

・同じ言動
げんどう

を執拗
しつよう

にくり返す 

・極 端
きょくたん

に悪いことばかり考えている 

・ 全
まった

く活動している様子がない 

・過剰
かじょう

に 疑
うたが

い深くなっている 

・奇妙
きみょう

な発言や行動が多い 

・様子が別人のようになってきた 

・とても辛
つら

そうにしている  

 …など 
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・およそ１００人に１人がかかる、とても身近な病気です。 

・脳の機能の調整がうまくいかなくなって、幻聴
げんちょう

や妄想
もうそう

、生活のしづらさなどの症状があ

らわれます。 

・幻覚妄想から自分を守るために「ひきこもり」となっていることがあります。幻覚
げんかく

妄想
もうそう

は目立たないけれど、意欲がわかずに「ひきこもり」となっていることがあります。 

・治療薬を飲むことで「ひきこもり」から回復しやすくなります。 

・人は誰でも、ストレスで気持ちが落ち込むことがありますが、少し休んだり、気分

転換をしたりすると、元に戻ります。 

・うつ病は、いつもの対処ではどうにもならず、落ち込みがどんどん強くなる病気で

す。代表的な症状として、眠れない・食欲がない・気分が落ち込んでいる・何をし

ても楽しめない・頭痛・肩こり・便秘・下痢などがあり、様々な心身の不調をきた

します。 

・うつ病によって「ひきこもり」となることがあります。 

・十分な休息と、治療薬を飲むことで回復しやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考 

・ある考えやイメージがくり返し浮かんできたり、同じ行動を何度もくり返してしまった

りするために、生活がスムーズにいかなくなる病気です。 

・自分でもつまらないことだとわかっていても、何度も同じ確認をくり返してしまいます

(強迫
きょうはく

症 状
しょうじょう

)。たとえば、不潔に思えて過剰に手を洗う、戸締まりを何度も確認せずに

はいられないといった強迫症状です。 

・これらの行動が症状だと知らないまま、だれにも相談せず、ひとりで抱え込んでいる人

も多い病気です。 

・強迫症状に振り回されて外出が困難となり「ひきこもり」となることがあります。 

・治療薬を飲むことで強迫症状が軽くなり、「ひきこもり」から回復しやすくなります。 

 統合
とうごう

失 調 症
しっちょうしょう

 

 うつ 病
びょう

 

 強 迫 性
きょうはくせい

障 害
しょうがい

 

「ひきこもり」のウラに隠
かく

れていることがある精 神
せいしん

疾 患
しっかん

など 
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これまであげた疾患
しっかん

や障害
しょうがい

の有無
う む

に関
かか

わらず、その人の特徴
とくちょう

を知ることはとても

大切
たいせつ

です。 

本人と身近
み ぢ か

な人がその特徴
とくちょう

を理解して、特徴
とくちょう

に合わせた工夫
く ふ う

や関
かか

わりがあると、

その人の力
ちから

が発揮
は っ き

されてこころが元気になるからです。 

こころが元気になると「ひきこもり」からも回復しやすくなります。 

  

・生まれつきの脳の特性
とくせい

です。 

・発達
は っ た つ

の進み方に早いところや遅いところ（発達の凸凹
でこぼこ

）があり、極端に得意なことと苦

手なことを持っています。その特性を上手く活用できているとすばらしい能力を発揮し

て、障害とはなりません。 

・一方、集団生活の中でその特性が裏目に出てしまうと、社会生活に支障をきたし、障害

となります。 

・対人関係のトラブルや生きづらさから、周囲との関わりを避け、「ひきこもり」となる

ことがあります。 

・本人や家族、周囲の人々が本人の特性を理解しながら、特性に合わせた対応を続けるこ

とで「ひきこもり」から回復しやすくなります。 

 

・生まれつきの脳の特性
とくせい

です。 

・生活に必要な力（知的
ち て き

能力
のうりょく

）が平均よりもゆっくり発達
はったつ

していくため、力に限りが

あります。 

・本人の能力に合わせた対応がないと、集団生活での失敗経験がくり返されやすく、

自信をなくして「ひきこもり」となることがあります。 

・本人の能力に合わせた対応を続けることで生活しやすくなります。 

 知的
ち て き

障害
しょうがい

 

自閉
じ へ い

スペクトラム症
しょう

（発達
はったつ

障害
しょうがい

のひとつ） 
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５．回復
かいふく

への道
みち

しるべ 

「ひきこもり」とは病名
びょうめい

ではなく、一人ひとり状態
じょうたい

が異
こと

なります。自室
じ し つ

から出ら

れない人もいれば、毎日
まいにち

人と関
かか

わらない形
かたち

での外出をしている人もいます。一人ひ

とり状態
じょうたい

が異
こと

なるので、当面
とうめん

の目標
もくひょう

も、それに必要な支援
し え ん

の内容もそれぞれに違
ちが

い

ます。しかし、どんな状態
じょうたい

だとしても、理解
り か い

してくれる人と一定
いってい

の休息期間
き か ん

が必要

となります。 

ひきこもることで、エネルギー充電
じゅうでん

ができるはずですが、「安心安全な環境
かんきょう

」と

「理解
り か い

してくれる人の存在
そんざい

」がなく、自宅でじっとしているのにエネルギーが消耗
しょうもう

してしまっていることがあります。社会生活でうまくいかず、避難
ひ な ん

した自宅でも理解

ひきこもりの経過
け い か

と回復
かいふく

 

エ
ネ
ル
ギ
ー 

心のエネルギー 

ひきこもり 

回 復 

長期化 

時 間 

行動のエネルギー 

イライラ・攻撃性・被害感情 

強迫症状・強いこだわり 

著しい対人恐怖 

エネルギーの回復には 

「安心・安全な環境」 

「理解してくれる人の存在」が必要 
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してもらえないと本人の孤立
こ り つ

は深
ふか

まり、イライラや被害
ひ が い

感情
かんじょう

、対人
たいじん

恐怖
きょうふ

、こだわり

等
など

が強まりやすくなります。すると、さらにエネルギーが低下するという悪循環
あくじゅんかん

に

はまり、ひきこもりが長引
な が び

きやすくなります。 

このため、周囲の人は、ひきこもりの状態が長引
な が び

く背景
はいけい

に、本人が対人
たいじん

恐怖
きょうふ

、対人
たいじん

不安
ふ あ ん

などを抱いている可能性があることを知っておきましょう。その気持ちを飛
と

び越
こ

えて、いきなり社会
しゃかい

参加
さ ん か

や仕
し

事探
ごとさが

しはできません。まずは、本人の対人
たいじん

不安
ふ あ ん

をどのよ

うに理解し、どのように不安を少しでも軽減
けいげん

していくのかというところが、ひきこも

っている方への関
かか

わりで重要
じゅうよう

となります。 

 

＜回復への道しるべ まとめ＞ 

 

「待つ」「見守る」とは、どのようなことでしょう。よかったら皆さんで話しあっ

てみませんか。 

相談の中では、「周りと比
くら

べることをやめました」「本人が元気を取
と

り戻
もど

してくれた

らそれだけでいい」「ひきこもり期間
き か ん

を取
と

り戻
もど

そうと焦
あせ

ることをやめてみたら、本人

が少しずつ穏
おだ

やかになりました」などと、色々
いろいろ

な意見がありました。 
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６．本人と家族の気持ち 

ひきこもりが続いている時期の本人の気持ちを想像
そうぞう

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

また、家族はこんな気持ちになるのではないでしょうか。 

  

頭の中は混乱・忙しい 

ひきこもることで 

何かを訴えようとしている 

 何かをわかってほしくて、 

何かから自分を守りたくて、 

ひきこもり状態が続いていることも 

ひきこもっていることで 

自分を責めている 

「ほかのみんなはやれているのに 

自分だけどうして…」 

自分の将来について 

不安に感じている 

 「自信がない…」 

「何とかしたいけどどうしたら 

良いか分からない」 

まわりからどう思われて 

いるのか過剰に気になる 

 「ダメな奴と思われる…」 

「きっと迷惑がられている…」 

本人 
自分はダメだ・これ以上傷つきたくない 

抜け出そうとする       一時的に不安が 

弱まる 
 

 

不安・緊張・恐怖         ひきこもる 

困惑・怒り 

「怠けてるのか？甘えているのか？」 

「“働かざるもの食うべからず”と 

いうことを教え諭してやらねば…」 

社会的孤立 

「ひきこもりの子どものことを 

近所や親戚に知られたくない…」 

「外出できない子どもがかわいそう… 

私も外出を控えて尽くさないと…」 

不安・焦り 

「この先どうなるのだろう… 

親亡き後は…？」 

自信喪失 

「私達の子育てが間違っていた

の？」夫婦間で責め合い喧嘩… 

家族 

何とかしたいと焦る 
 
 

問い詰める         本人はさらに 

                ひきこもる 
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７．本人と家族の関係性 ～回復のためにできること～ 

ひきこもる本人
ほんにん

が安心
あんしん

・安全
あんぜん

に生活
せいかつ

するためには、本人と家族の関係性
かんけいせい

が重要
じゅうよう

と

なります。家族とすると、「働
はたら

いてもらいたい」「社会
しゃかい

復帰
ふ っ き

してもらいたい」という

気持ちが大きくなり、つい本人へ働きかけることがあるかもしれません。しかし、本

人を動
うご

かすことは難
むずか

しいですし、本人は今の自分を否定
ひ て い

された気持ちになり、関係

性が悪
わる

くなってしまうこともあります。家族は、「本人」を変えることはできません

が、本人と家族の「関係性」は変えることができます。関係性を変化させることは、

ひきこもりの回復
かいふく

に大切な、「安心
あんしん

安全
あんぜん

な環境
かんきょう

」をつくることや家族が本人にとって

の「理解
り か い

してくれる存在
そんざい

」になることにつながっています。 

 

関係性を変
か

えていくためのコミュニケーションや、具体的
ぐたいてき

な本人との関わり方につ

いては、次回
じ か い

以降
い こ う

に詳
くわ

しく学
まな

んでいきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「関係性」は変えることができる 

本人を取り巻く環境 

本人 

家族 
学校 

地域 

会社 

本人を取り巻く環境 

本人 

家族 
学校 

地域 

会社 

例）＜親＞刺激する対応 

  ＜子＞避ける という関係 

例）＜親＞安心できる対応 

  ＜子＞避けず という関係 

□関係性はその場その場で変化する 
□対応を変えることで、本人の反応も変わる 

「安心安全な環境」「信頼できる人の存在」 
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８．このテキストについて 

この教室では、ご家族のみなさまに元気になって欲しいと思っています。 

そのために、以下
い か

の２つの考え方も参考にしてテキストを作成
さくせい

しています。 

 

 

 

ＣＲＡＦＴ
ク ラ フ ト

による家族支援の前提
ぜんてい

は「これまでの家族の良い関
かか

わりを活
い

かす」 

ことです。そして、サポーターとしての家族の役割は 

「家族にできることを見つける」                         

「元気になる関
かか

わりを見つける、増
ふ

やす」 

「いい影響
えいきょう

を与
あた

える関
かか

わりを見つける、増
ふ

やす」ことです。       

ポイントは「家族自身が元気でいる」ことです。家族自身に              

エネルギーがないと、新しい関
かか

わりを始
はじ

めることができないからで

す。                                                                            

 

  

①  ＣＲＡＦＴ
ク ラ フ ト

（＝コミュニティーの強化
きょうか

と家族
か ぞ く

トレーニング）     

②  

「未来が過去を決定し現在を生成する」 

 過去が今を決めるのではない。 

 未来と言うモノを置く事によって、 

 過去が意味付けされ、今が決まる。 

 ｂｙハイデガー（ドイツの哲学者） 

 

✰ミニコラム✰ 

＜CRAFT のコミュニケーション・スキル＞ 

～家族の思いが本人に伝わりやすい 

コミュニケーションのあり方～ 

①肯定的       ②「私」を主語にする 

③理解を示す   ④責任を共有する 
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 Ｓ Ｆ Ａ
ソリューション・フォーカスト・アプローチ

とは、「問題やその原因、改善
かいぜん

すべき点」を追求
ついきゅう

するのでは

なく、解決に役立
や く だ

つ「能力
のうりょく

、強さ、可能性
かのうせい

等
など

」に焦点
しょうてん

を当
あ

て、それを有効
ゆうこう

に活用
かつよう

す

るアプローチです。「問題」を解決する必要はないのです。「問題」とは別
べつ

のところに

「解決」はあります。「問題」はあっても、充実
じゅうじつ

した人生を送ることは誰
だれ

にでも可能
か の う

なのです。 

不可能
ふ か の う

なことや、手に負
お

えないことでなく、可能なことや変わりうることに焦点
しょうてん

をあててみませんか。 

 

 

 

この「３つのルール」をルール３からルール１へ考えていきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

② Ｓ Ｆ Ａ
ソリューション・フォーカスト・アプローチ

（＝解決
かいけつ

志向
し こ う

アプローチ） 

ルール３：うまくいっていないときには、何でもいいから違
ちが

うことを試
ため

してみる。 

ルール２：一度でもうまくいったことがあれば、もう一度それを試
ため

してみる。 

    もう一度やってうまくいったなら、さらにくり返
かえ

してそれをやってみる。 

ルール１：何回やってもうまくいくなら、そのやり方
かた

を変えずにもっと続
つづ

ける。 

メソッドやモデルとして定 着
ていちゃく

 

ルール１に昇格
しょうかく

したやり方
かた

は、よいやり方
かた

として定着
ていちゃく

させる価値
か ち

がある。 

＜ＳＦＡの３つのルール＞ 

ルール１：うまくいっているなら、変えようとするな 

ルール２：一度でもうまくいったなら、またそれをせよ 

ルール３：うまくいかなかったら、何か違うことをせよ 
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９．おわりに ワークをやってみましょう！ 

 

 

 

 

１．一番つらく落ち込んでいる最悪のときを最小ハート、最高にうまくいっている絶好調の

ときを最大ハートとすると、今のあなたのハートの大きさは、どのくらいですか？ 

そしてそれは、何色ですか？ 

「この大きさ！」と思うハートの大きさまであなたの心の色をぬりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2．あなたのハートは                                         ３．今のハートの 

 どうしてその大きさ                      大きさより、ワンサイ 

なのですか？わけを       ズ大きくなったらどうな 

教えてください。     っていますか？今と何がどう 

違っていますか？ 

                                                                 

   

   

   

   

 

４．ハートをワンサイズ大きくするために、ちょっぴりできそうなことはありますか？ 

 

 

 

 

５．感じたこと、気づいたことを書きましょう。 

 

出典：八幡睦実「エナジーチャート」『ワークシートでブリーフセラピー』黒沢幸子編著 ほんの森出版 

エナジーチャート 

    年   月   日 
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ひきこもり家族教室 

第２回 

 

本人と家族の気持ち 

対話
た い わ

の工夫
く ふ う

 

群馬県こころの健康センター 
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１．はじめに 

第１回の家族教室では、ひきこもり状態にはさまざまな要因
よういん

が絡
から

み合
あ

っているこ

とを学びました。今回は家族関係や対話
た い わ

の工夫
く ふ う

について一緒に考えてみましょう。 

 

 

 

ひきこもり状態の本人とどのように関
かか

わるかを考えるにあたって、本人の気持ち

を想像
そうぞう

してみましょう。下記
か き

は「ひきこもり状態の人の不安
ふ あ ん

要素
よ う そ

」についての調査
ちょうさ

結果
け っ か

です。空欄
くうらん

になっている第１位は、どんなことだと思いますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この第１位には、「家族に申
もう

し訳
わけ

ないと思うことが多い」、「生きるのが苦しい

と感じることがある」が入ります。 

ひきこもり状態の人の不安要素
よ う そ

をみると、家族に申
もう

し訳
わけ

ないという気持ちがあり

ながら、様々な不安があってひきこもり状態に置
お

かれていることが分かります。 

そこからは 自
みずか

ら望
のぞ

んでひきこもっている、という雰囲気
ふ ん い き

は感じられません。 
 

本人の気持ち 

 

ひきこもり状態の人の「不安要素」（内閣府調査、2018 より） 

■第 1 位（48.9％） 

         と思うことが多い 

■同率第 1 位（48.9％） 

と感じることがある 

■第 2 位（36.2％） 

集団の中に溶け込めない 

 

その他… 

  ■死んでしまいたいと思うことがある 

  ■絶望的な気分になることがよくある 

  ■他人がどうおもっているか不安 

  ■知り合いに会うことを考えると不安 

 

ひきこもり状態のご本人の気持ち

は? 

（内閣府 2018「ひきこもりの実態調査」より） 
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ひきこもり状態の本人と家族の関係についても、様々
さまざま

な 状 況
じょうきょう

があります。当面
とうめん

の目 標
もくひょう

を考えるために、まず現 状
げんじょう

の関係について整理
せ い り

してみましょう。 

 

 

《ワーク_1 》チェックしてみよう！  

 現在の本人との関係は、1～10 のうち、どの段階にあてはまるでしょうか。 

人間関係は時と場合により変化することもあるので選びにくいかもしれませ 

んが、おおよその感覚
かんかく

で一つチェックしてみてください。 

 

段階 ：本人の様子 

 1：本人が病気の状態に思われるが、家族を避
さ

けており、悪化
あ っ か

しているように 

  見える 

 2：本人が家族に対して、日常的
にちじょうてき

に暴 力
ぼうりょく

をふるう 

 3：普段
ふ だ ん

本人は家族を避
さ

けて暮らしているが、本人が困ったときは自分から 

  家族に話しかけることができる 

 4：たまに見かけたときに、挨拶
あいさつ

をする関係 

 5：普段話すことはないが、ちょっとした用があるときに声をかけると 

返事がある 

 6：居間
い ま

で一緒に過ごす時間がある 

 7：一緒に食事をしている 

 8：一緒に外出をしている 

 9：本人が相談
そうだん

支援
し え ん

機関
き か ん

などに通っている 

 10：本人と、本人の将来について、落ち着いて話し合うことができる 

 

 

  

現在の本人との関係について

～の気持ち 
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いかがでしたか？それぞれの状態で当面
とうめん

の目 標
もくひょう

は異なります。次のリストを参考

にして、当面
とうめん

の目 標
もくひょう

を考えてみてください。大切なのは、小さな変化
へ ん か

を積
つ

み重
かさ

ねる

ことです。焦
あせ

らずに次の段階
だんかい

を目指
め ざ

すようにしましょう。 

 

 

 

2．ひきこもりの長期化と家族関係の悪 循 環
あくじゅんかん

のメカニズム 
 

家族の誰かがひきこもった時に、家庭内で 陥
おちい

りやすい悪循環
あくじゅんかん

があり、そのパタ

ーンにはまると、ひきこもりが長期化しやすいといわれています。代表的な 3 つの

パターンを見てみましょう。 

ここで誤解
ご か い

をしてほしくないことがあります。「ひきこもり」という現 象
げんしょう

が、家

庭内を悪循環
あくじゅんかん

に 陥
おちい

りやすくさせるのであって、家族の関わり方のせいで、悪循環
あくじゅんかん

が起きて本人がひきこもるわけではありません。悪いのは、本人でも家族でもなく

て、「ひきこもり現 象
げんしょう

」なのです。 

  

段階 1～2 第三者
だいさんしゃ

（相談
そうだん

機関
き か ん

など）の関与
か ん よ

が必要かもしれません。 

相談担当者とその方法を検討
けんとう

しましょう。 

3～5 コミュニケーションの工夫
く ふ う

により変化
へ ん か

が起
お

こる可能性
か の う せ い

がありま

す。まずは簡単
かんたん

な会話
か い わ

から。この教室で一緒に取り組みましょう。 

6～8 よい関係の時間が多いです。ときどき焦
あせ

って堂々
どうどう

巡
めぐ

りになっていな

いか、このテキストでチェックしましょう。 

9～10 本人が自分の将 来
しょうらい

の課題
か だ い

に取り組んでいくでしょう。家族も自分

自身のことに取り組めるよう、この教室も活用し元気を保
たも

ちましょ

う。 
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家族は、焦
あせ

りや不安から「本人のために…」と叱咤
し っ た

激励
げきれい

することがあるかもしれ

ません。しかし、葛藤
かっとう

や落
お

ち込
こ

みがある本人は叱咤
し っ た

激励
げきれい

に対し、恐
おそ

らく「誰にも理

解されない」「敵対
てきたい

している」と感じ、外部
が い ぶ

や家族との関
かか

わりを拒否
き ょ ひ

し、更
さら

にひきこ

もってしまいます。叱咤
し っ た

激励
げきれい

しても本人が動き出しそうにないときに、違う関
かか

わり

方をしてみましょう。     

  ～テキスト第 1 回 13 ページ＜3 つのルール＞をもう一度見てみましょう～ 

【本人も家族も支援者もいきづまっている時によく聞かれる台詞
せ り ふ

（例）】 

✓ 治
なお

す 

✓ 解決
かいけつ

する 

✓ 変
か

える 

✓ 乗
の

り越
こ

えさせる 

✓ 救
すく

う・助ける 

✓ 頑張
が ん ば

らせる 

【第 1の悪循環
あくじゅんかん

】 叱咤激励
げきれい

する親からひきこもる本人 

【第１の悪循環
あくじゅんかん

】 叱咤
し っ た

激励
げきれい

する親からひきこもる本人 

「やってあげる」「してあげる」 

こうした気持ちの時は要注意！ 

大事なのは本人の気持ち 
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本人は一時的にすっきりしたいために、実際
じっさい

に思っていなくても「お前
まえ

のせい」

と暴言
ぼうげん

や暴 力
ぼうりょく

に至
いた

ることがあるようです。親も「私のせい」という気持ちになりや

すくなります。 

暴 力
ぼうりょく

は、はっきりと「嫌
いや

だ」「やめてほしい」と拒否
き ょ ひ

し、エスカレートするよう

であれば逃
に

げてください。暴 力
ぼうりょく

を拒否
き ょ ひ

することは、本人の自立につながります。 

「暴 力
ぼうりょく

はダメだ」と伝えると説 教
せっきょう

になってしまい、あまり効果はありません。 

～テキスト第 3 回に「暴力はダメだ」と「暴力は嫌だ」の違いの話が出てきます～ 

 

 

 

 

【第２の悪循環】 自責的
じせきてき

な親
おや

と他罰的
たばつてき

な本人
ほんにん

 

【第 2の悪循環
あくじゅんかん

】 自責的
じ せ き て き

な親と他罰的
た ば つ て き

な本人
ほんにん
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どこまで手を出して良いか、さじ加減
か げ ん

がとても難しいですね…。もしも失敗し

たら、別の方法に変えてみれば良いのです。唯一の正しい対応方法があるわけで

はありません。今の対応方法が正しいかどうかは、本人の反応が教えてくれてい

ます。トライアンドエラーを繰
く

り返
かえ

しながら模索
も さ く

していく 営
いとな

みが、回復への力に

なります。 

【第３の悪循環】 過
か

干渉
かんしょう

な親
おや

（放任
ほうにん

な親
おや

）と何もしない本人 

【第 3の悪循環
あくじゅんかん

】 過
か

干渉
かんしょう

な親（放任
ほうにん

な親）と何もしない本人 

３つの 悪 循 環
あくじゅんかん

に共通して言えることは、

一緒に話し合うという「対話
た い わ

」がなくなって

いることです。一方
いっぽう

通行
つうこう

の「会話」はあって

も、対等
たいとう

に話し合う「対話
た い わ

」がなくなってい

ます。この後のテキストの〔コミュニケーシ

ョンについて〕で一緒に学んでいきましょ

う。 



2－8 

 

 

また、ご家族自身も、ひきこもりに関して周囲
しゅうい

に相談できないなど、孤立感
こ り つ か ん

を感

じておられる場合が多くみられます。ひきこもりからの回復は、つながりの回復。

まずはご家族
か ぞ く

が外とのつながりを持つことで、家庭内の風
かぜ

通
とお

しを良くしましょう。 

 

 

 

 

 

悪循環
あくじゅんかん

があると、家
か

庭内
ていない

が密着
みっちゃく

・膠着
こうちゃく

しやすい 

→本人のひきこもりが長引きやすくなる。 

家族も苦しく辛い状況になりやすい。 

【密着
みっちゃく

・膠着
こうちゃく

している家庭内】 

相談することで 

風通しを良くする 

 

＊親族 

＊ご近所 

＊民生
みんせい

委員
い い ん

 

＊相談機関 

市町村相談窓口 

保健所 / 保健福祉事務所 

ひきこもり支援センター 等 

＊病院  など 

 「少
すこ

しでもできることをやってみること」 

「それを続
つづ

けていくこと」が大切です。 



2－9 

 

3．ひきこもりからの回復
かいふく

に向
む

けて  

 

A さんは「ひきこもりの自分はダメだ」とクヨクヨして過
す

ごしています。もし

かしたら周囲から刺激
し げ き

されて、そのことを意識しているのかもしれません。この

状態では、一見
いっけん

家でゆっくり休んでいるようではありますが、いつまでも元気が

出ないでしょう。また、クヨクヨするのが辛
つら

すぎて、家族に八
や

つ当
あ

たりしてしま

うかもしれません。 

 

一方で B さんは、気分
き ぶ ん

転換
てんかん

の時間をうまく持てていたり、家族と刺激
し げ き

されない

会話をしていたり、家の手伝いをしています。クヨクヨすることもあるかもしれ

ませんが、B さんのような過ごし方であれば、少しずつ元気になっていき、やが

てきっかけがあれば何かを始められるかもしれません。 

 

ひきこもりの自分を意識しない時間を増やすことが大切なのです。 
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少しずつ A さんの状態から B さんの状態になれるように、家族として、どのよ

うな協力ができるかを考えてみましょう。 

  

 

“本人＝ひきこもり”というのは、１つの見方
み か た

に過ぎません。もちろん、ひきこも

り状態にあることは確
たし

かなのですが、ひきこもりと関係ない、色々なご本人があ

るという見方
み か た

もできます。自分のなかに色々な私があって、全体で私であるとい

う考え方です。 

私が私であることは、社会
しゃかい

参加
さ ん か

しているかどうかは、関係ないはずです。 

自宅で元気になっていくには「ひきこもりの自分」「ひきこもりの家族
か ぞ く

」を

意識
い し き

しない時間を増やすことが、家族や本人にとって大切なのです。 

～見方を変えると見えるものが変わる～ 

⚫ 自分がひきこもりの状態であることを意識すると、ひきこもりの私

が大きくなり、元気がなくなる 

⚫ それ以外の私が大きくなることで、ひきこもりの私は相対的に小さ

くなる＝健康な部分に注目することで元気がでてくる 
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4．コミュニケーションについて 

コミュニケーション（communication）とは、社会生活を送る上で、お互いに

意思
い し

や感 情
かんじょう

、思考
し こ う

を伝達
でんたつ

しあうことです。言語
げ ん ご

・文字
も じ

・身振
み ぶ

り・音声
おんせい

などを介
かい

して

行われます。意思
い し

の疎通
そ つ う

や、心の通
かよ

い合いという意味でも使われます。 

例えば、相手にこうしてほしいという気持ちが強すぎると、相手に要 求
ようきゅう

したり、

責
せ

めたりする言葉になりがちです。相手も意思
い し

を持った人間であり、その意思
い し

を

無理矢理
む り や り

に変えさせることは誰にもできません。 

本人との間で行われていた、これまでのコミュニケーションを振り返ってみまし

ょう。  

 

 

 

・家族の良好なコミュニケーションは、本人との関係にも大
おお

いに役立ちます。 

・家族間や親戚
しんせき

、友人など、本人以外との関係を良 好
りょうこう

に保
たも

つことにも役立ちます。 

・家族が必要なサポートを求
もと

める際にも、コミュニケーション・スキルは役立ちま

す。 

・身近な人間関係が安定することは、家族のＱＯＬ
きゅーおーえる

の維持
い じ

向 上
こうじょう

のために大切で

す。     注）QOL＝Quality of Life「生活の質」 その人がどれだけ自分らしい生活を送り 

人生に幸福を見いだしているかという尺度
しゃくど

とする概念
がいねん

 

本人とのコミュニケーションの方法を知り、実践
じっせん

していくことが家族自身の負担
ふ た ん

の軽減
けいげん

にもつながっていきます。  

良好なコミュニケーション 

☆ミニ・コラム☆   

大事にしたいのは、説得
せっとく

より納得。 

教室では皆さんで安心して対話をはじめてみ

ませんか。 
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コミュニケーションを変えることで、家族全体の雰囲気
ふ ん い き

が良くなれば、それ自体が

本人にとって楽しい出来事
で き ご と

になるのではないでしょうか。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

相手を責
せ

めずに伝えられるようになると… 

⇒ 反発
はんぱつ

が少なくなる ⇒ 意思の疎通
そ つ う

が容易
よ う い

になる ⇒ 家族全体の 

雰囲気が良くなる ⇒ 本人もサポートが受
う

けやすくなる 

「関係性」は変えることができる 

本人を取り巻く環境 

本人 

家族 
学校 

地域 

会社 

本人を取り巻く環境 

本人 

家族 
学校 

地域 

会社 

例）＜親＞刺激する対応 

  ＜子＞避ける という関係 

例）＜親＞安心できる対応 

  ＜子＞避けず という関係 

□関係性はその場その場で変化する 
□対応を変えることで、本人の反応も変わる 

「安心安全な環境」「信頼できる人の存在」 
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5．対話の工夫 

コミュニケーションとは、言葉だけでなく、話した言葉以上に、声の調子
ちょうし

・

仕草
し ぐ さ

・姿勢
し せ い

・視線
し せ ん

の合わせ方といった、様々な要素
よ う そ

を含
ふく

んでいます。 

『何を言うか』ではなく、『いかに言うか』 も大切なのです。またコミュニケーシ

ョンでは、次の３つのステップ『傾聴
けいちょう

する（話を聴
き

く）→ほめる（認
みと

める）→伝え

る』という順番が大切です。 

 

家族として、ひきこもり状態の本人に色々と伝えたいこと、聞きたいことがある

かもしれません。相手に伝えたいこと、聞きたいことを話す前に、まずは一呼吸
ひとこきゅう

。

相手を傾 聴
けいちょう

したりほめたり（認めたり）といった土台
ど だ い

をしっかり作っていくことが

大切です。土台
ど だ い

が弱いまま、伝えるコミュニーションを増やしてしまうと、関係は

不安定になってしまうからです。  

 

逆のコミュニケーションを考えるとどうでしょうか？相手

のためによかれと思って、無意識のうちに、『傾聴しない

（一方的に助言や説得をする）、褒めない（認めない）、伝

えない（そっとしておく）』関係になっていたら･･･。 

まずはご家族自身のゆとりを取り戻すことを優先しません

か？ 

 

 

コミュニケーション 3 つのステップ 
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≪ワーク_2 ≫ ～やってみよう！傾聴～ 

“最近困
こま

ったこと”（本人との関係以外でもＯＫ）を下の枠内
わくない

に書いてくださ

い。後で話してもらいますので、話せる範囲
は ん い

のことでかまいません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

①傾聴
けいちょう

する（話を聴
き

く） 

 

 

 

 

 

 

 

 

【やり方
かた

】～まずはスタッフがデモンストレーションをします～ 

① ペア（または３人組）となり、「話し手」になる人、「聞き手」になる人を決め

ましょう。後で役割
やくわり

を交代します。 

② 「始めます」と合図
あ い ず

をしますので、話し手は “最近困
こま

ったこと” を話してくだ

さい。 

③ 聞き手の人は傾 聴
けいちょう

してください。下のヒントを参考にして、話し手の話を 遮
さえぎ

ら

ないで聴く練習をしてみましょう。 

④ １分程度で「終わります」と合図
あ い ず

をしますので、話し手はそれまで話してみてく

ださい。 

⑤ 終わったら役割
やくわり

を変えて、もう一度やってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

傾聴
けいちょう

のやり方
かた

のヒント 

 ☆ 話を途中
とちゅう

で遮
さえぎ

らない（話し終えるのを待つ） 

 ☆ 相手の方を向
む

いて、うなずく、相槌
あいづち

を打つ 

 ☆ 話している相手の気持ちを察
さっ

する（想像する） 

⇒困
こま

った話の場合 

  悲
かな

しかったのかなぁ、腹
はら

が立ったのかなぁ、 

しんどかったのかなぁ、イライラしたのかなぁ、 

  さびしかったのかなぁ･･･など 
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②褒
ほ

める（認
みと

める） 

褒
ほ

めるとは、たとえば学校のテストで良い点数を取ったり、仕事の業 績
ぎょうせき

が上がっ

たりしたことに対して、ご褒美
ほ う び

を与
あた

えることなどではありません。 

日常生活のなかで、本人ができていることを具体的に探
さが

して、それを家族が認め

ることです。言われた相手が嬉
うれ

しく感じたら成功です。 

相手が褒
ほ

められた（認められた）と感じるためには、事実を伝えるだけでも良い

場合があります。つまり「～を頑張ったんだね」と言わず、「～したんだね」と

指摘
し て き

しただけでも、相手は自分のしたことに気付いてくれたんだ！と感じて嬉
うれ

しく

なるかもしれないのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

会話の工夫 ～上手に褒
ほ

める（認める）～ 

 

＊「注目」は最も大きな賞賛
しょうさん

になる 

「いつのまにか食器洗ってくれたんだ」 

「いつもよりちょっと顔色が良いね」 

など、指摘
し て き

されることは、大げさにほめられるより 

うれしかったりします。 

☆ ミニコラム ☆ 
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毎日の中で、褒
ほ

めるような行動などないと感じるときもあるでしょう。褒
ほ

めるた

めの材料は、家族が「それくらい当たり前」と見
み

なしている行動の中にあるので

す。 

また、結果を褒めるより、プロセスを褒めた方が相手が意欲的になるとも言われて

います。 

～見つけて、認
みと

めて、言葉に出す～ を合い言葉に、まずはご自身で練習してみまし

ょう。 

 

 

③伝える 

 

感謝
かんしゃ

や肯定的
こうていてき

なメッセージを伝えてみましょう。ポイントは具体的
ぐ た い て き

な行動です。 

●ふつうに会話ができた 

 (例)「こんなふうに穏
おだ

やかにあなたと話ができるの、私はうれしいわ」 

●家事を手伝ってくれた 

 (例)「家事を手伝ってくれてありがとう、私はとても助かるわ」 

 

 

褒める（認める）ためのヒント 

物事のいい面に注目する 
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ありがとうと伝える「お礼
れい

」は相手の存在を 最
もっと

も認める言葉です。お礼は上でも

下でもなく平 等
びょうどう

です。「家族の分もお皿を洗ってくれたのね！私すごく嬉
うれ

しい！」

とアイメッセージで伝えると、こちらの意図
い と

がより伝わりやすいです。 

アイメッセージについて、もう少し詳
くわ

しく学んでみましょう。 

 

 

  

“わたし”を主語
し ゅ ご

にする言葉は『アイ・メッセージ』と呼
よ

ばれ、自分の意見
い け ん

を相手

に伝えやすくなります。『ユー・メッセージ』は相手のことを決
き

めつけたり、批判
ひ は ん

したりしがちに聞こえるので、『アイ・メッセージ』をたくさん使えるようになり

ましょう。 

 

 

ちがいのポイント 

☆相手と自分の境界線を意識すること☆ 

 

 

 

 

 

アイ・メッセージ

•「アイ」は英語のＩ

•「私は～」で始まる会話

•自分の気持ちを伝える方法で

相手との境界線を保てる

•相手と良い関係になりやすい

ユー・メッセージ

•「ユー」は英語のＹｏｕ

•「あなたは～」で始まる会話

•相手に対する批判や命令や指

示に聞こえやすい

•相手と敵対関係になりやすい

『アイ・メッセージ』と『ユー・メッセージ』 

 

○境界線とは 

・相手を尊重し、大切にするためのもの。 

・自分の人生に責任をもち、自分を大切にすることを 

助けてくれるもの。 

・親密で、自由で、長続きする人間関係を可能にしてくれるもの。 

☆ ミニコラム ☆ 
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≪ワーク_3≫ ～やってみよう！会話の工夫～ 

ユーメッセージをアイメッセージに変える練習をしてみましょう。 

また、それぞれの例文について、言い方の工夫や印象のちがいなど、 

感じたことを話し合ってみましょう。 

ユーメッセージ 例文 

例：「どうして（あなたは）何も言わないの！」 

① 「（あなたは）何を考えているの？」「あなたは自分の意見を言わないわ

ね。」 

② 「（あなたは）連絡もよこさないなんて、なんで！？（あなたは）連絡くら

いよこしなさいよ。」 

③ 「何もしていないなら、（あなたは）部屋くらい片付けなさい。」 

 

アイメッセージ 考えてみましょう！ 

例：「あなたが考えていることや気持ちを少しでも聞かせてもらえると 

（私は）うれしいよ。」 

①   

  

  

②   

  

  

③   

  

  

④  

⑤   
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☆これという正解があるわけではありません、いろいろな言い方があります。 

アイメッセージを意識して、コミュニケーションを工夫してみましょう☆ 

 

 

 

 

 

標語集：『見つけて 認めて 言葉に出す』ためのメソッド  

直接の言葉がけではありませんが、繰り返し音読すると哲学が染みついていきます。 

リズムよく音読しましょう。 

・叱るより ほめて注目 してあげよう 

・ダメなこと しかるくらいなら スルーしよう 

・ほめるとき 嫌みはぐっと こらえます 

・一日のおわりは ほめて よい夢を  

アイメッセージ 例文 

① 「あなたの気持ちが分からなくて（私が）心配になるの。（私は）一緒に考え

たり協力したいと思っている。よかったら聞かせてほしいな。」 

② 「（私は）心配したのよ。今度から連絡くれると、（私が）安心なの。」 

③ 「（私は）家族の役割として部屋を片付けてもらいたいと思っているの。    

協力してもらえると（私は）うれしいよ。」 
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כֿקּ  

ễ  
 

かか かた く ふ う

 

Ṍֿכ קּ ︣לּ ḴṌ 

群馬県こころの健康センター 
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