
「いつもと様子がちがう . . . 」

それは悩んでいるサインかも

流
山
市

流
山
市

た
す
け
て

た
す
け
て
がが

え
な
く
て

え
な
く
て

言

あ

な

た

の

ま

わ

り

に

悩

ん

で

い

る

子

は

い

ま

せ

ん

か

？



＜この冊子について>

つらい悩みを誰にも相談できず、毎日をガマンして

過ごしている子どもが少なくありません。そうした子

どもたち(家族・友達・生徒等)に対して、まわりの人

ができることは何なのか。この冊子がそのヒントにな

りましたら幸いです。

尚、本冊子に描かれているストーリーは、一部実話

をもとにしたフィクションです。

流山市健康増進課  

高
校
生

ワ
タ
シ

こ
う
こ
う
せ
い

１

小
学
生
の
こ
ろ
の

し
ょ
う
が
く
せ
い

ワ
タ
シ
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３

ワ タ シ の 過 去

ゆ
う
う
つ
な

進
路
相
談

か こ

し
ん
ろ
そ
う
だ
ん

親
せ
き
の
家

も
う
将
来
を

考
え
る
時
期
に

な
っ
た
の
ね

し
ょ
う
ら
い

か
ん
が

じ
き

現
実
を
見
ろ
と

言
っ
て
や
っ
て

く
だ
さ
い

げ
ん
じ
つ

み

い

か

こ

in
し
ん

い
え

こ
の
子

マ
ン
ガ
家
に

な
り
た
い

ら
し
く
て…



４

小
学
生
の
こ
ろ

大
変
だ
っ
た
わ
ね

し
ょ
う
が
く
せ
い

た
い
へ
ん ま

ぁ
そ
の
話
は

あ
わ
て
な
い
で

そ
う…
は
な
し

つ
ら
い
毎
日
だ
っ
た…

ワ
タ
シ
の
小
学
生
時
代
は

し
ょ
う
が
く
せ
い

じ
だ
い

ま

い

に

ち

思
い
返
す
と…

お
も

か
え



５

相 談 で き な か っ た

告げ口したと
思われないかな…

ず
っ
と
ガ
マ
ン

し
て
た
ん
だ…

…

ワ
タ
シ
は

あ
の
こ
ろ

そ う だ ん

で
も

誰
に
も
相
談

で
き
な
く
て

だ
れ

そ
う
だ
ん

学
校
の

人
間
関
係
に

悩
ん
で
た…

な
や

に
ん
げ
ん
か
ん
け
い

が
っ
こ
う



６

言
っ
て

く
れ
た
ら

よ
か
っ
た
の
に

い

相
談
す
る
こ
と
は

簡
単
じ
ゃ
な
い

か
ん
た
ん

そ
う
だ
ん

…
…
…
…
…
…

言
え
る
空
気
じ
ゃ

な
か
っ
た
じ
ゃ
ん

く
う
き

つ
ら
く
て
も

ム
リ
し
て

わ
ら
っ
て
た…

い

相
談
し
よ
う
と
思
え
る

相
手
が
い
る
か
ど
う
か
も

重
要
よ
ね

あ
い
て

そ
う
だ
ん

お
も

じ
ゅ
う
よ
う

親
ワ
タ
シ



異 変 が 起 き た
い へ ん お

ガ
マ
ン
を
続
け
る
う
ち
に

異
変
が
起
き
は
じ
め
た

つ
づ

い
へ
ん

お

食
欲
な
い…

吐
き
そ
う…

し
ょ
く
よ
く

は

７

つ
か
れ
た…

眠
れ
な
い…

ね
む

お
な
か

痛
い…

い
た



８

悩
み
か
ら
く
る

ス
ト
レ
ス
な
ど
で

カ
ラ
ダ
に
異
変
が

あ
ら
わ
れ
る
こ
と
が

あ
る

そ
う
い
え
ば

い
つ
も
元
気

な
か
っ
た
ね

げ
ん
き

い
へ
ん

な
や

吐
か
な
い
よ
う
に

必
死
だ
っ
た…

はひ
っ
し

ま
わ
り
の
目
が

こ
わ
く
て…

め

体
調
は

ど
ん
ど
ん
悪
化…

た
い
ち
ょ
う

あ
っ
か

カ
ラ
ダ
ま
で

つ
ら
く
な
っ
て

し
ま
っ
た
の
ね



９

そ
し
て

が
っ
こ
う

行
け
な
く
な
っ
た

い

学
校
に



１０

追
い
つ
め
ら
れ
て

行
動
に
異
変
が

あ
ら
わ
れ
る
こ
と
も

あ
る

おこ
う
ど
う

い
へ
ん

こ
ま
ら
せ
る
子

じ
ゃ
な
く
て

こ
ま
っ
て
い
る
子

だ
っ
た

で
も
本
当
の
問
題
は

「行
け
な
く
な
る
ほ
ど
の

つ
ら
い
悩
み
」

の
ほ
う
だ
っ
た
ん
だ
よ
ね

こ
こ

な
や

い

ほ
ん
と
う

も
ん
だ
い

不
安
や
イ
ラ
イ
ラ
が

波
の
よ
う
に

お
そ
っ
て
き
て…

…

で
も…

…
…
…
…
…

ど
う
し
て
い
い
か

わ
か
ら
な
く
て…

…

な
ん
て
い
う
か

も
う…

…
…
…
…
…

あ
あ
あ
あ
ぁ…

…
…

ふ
あ
ん

な
み

あ
の
こ
ろ

「学
校
に
行
か
な
い
子
ど
も
」

が
問
題
だ
と
考
え
て
た

も
ん
だ
い

か
ん
が

が
っ
こ
う

い

こ



そ
れ
だ
け
が

支
え
だ
っ
た
ん
だ
よ

で
も…

そ
れ
も…

…

ど
ん
ど
ん

追
い
つ
め
ら
れ
て…

…

つ
ら
か
っ
た
わ
よ
ね…

１１

何
回
も…

…

な
ん
か
い

お

さ
さ

か

てい
か
ん
が 手

に
つ
か
な
く
な
っ
て

生
き
る
の
や
め
よ
う
と

考
え
た
こ
と
も
あ
っ
た

で
も
ず
っ
と
マ
ン
ガ

描
い
て
た
ん
で
し
ょ



そ
の
こ
ろ

あ
な
た
も
大
変

だ
っ
た
わ
ね

１２

そ
う
い
え
ば…

は
なひ

と
り
で
か
か
え
る
に
は

重
す
ぎ
た
ね…

…

そ
こ
ま
で

追
い
つ
め
ら
れ
て
も

や
っ
ぱ
り
ワ
タ
シ
は

誰
に
も
言
え
な
か
っ
た…

お
も

おだ
れ

い

た
い
へ
ん

話
し
て
く
れ
て

あ
り
が
と
う



１３

気 づ い て も ら え た
き

い
ろ
い
ろ

あ
り
ま
し
た
ね

…
…
…

当
時
ワ
タ
シ
に

目
を
向
け
る
余
裕
も

な
か
っ
た
ら
し
い…

う
ち
の
親
は

家
で
も
仕
事
で
も

ト
ラ
ブ
ル
続
き
で

あ
の
と
き
も…

ま
ぁ
家
の
こ
と
は

子
ど
も
な
が
ら
に

な
ん
と
な
く

わ
か
っ
て
は

い
た
け
ど…

い
え

こ

お
や

い
え

し
ご
とつ

づ

と
う
じ

め

む

よ
ゆ
う



１４

夜
中
に
ひ
と
り
で

泣
い
た
こ
と
も…

ワ
タ
シ
が
学
校
に

行
け
な
く
な
っ
た
時
も

よ
な
か

な

が
っ
こ
う

い

と
き

や
さ
し
く
し
た
い
の
に

で
き
な
い
自
分
が

ダ
メ
な
親
に
思
え
て…

そ
ん
な
時
に

家
に
来
た
の
が…

と
き

い
え

き

お
や

お
も

じ
ぶ
ん



１５

心
配
だ
か
ら

話
を
聞
か
せ
て
！

は
な
し

き

し
ん
ぱ
い

つ
か
れ
た
顔
し
て

な
に
が
あ
っ
た
の
？

顔
に
も

つ
か
れ
が

出
て
い
た
の

で
す
ね…

異
変
は

外
見
に
も

あ
ら
わ
れ
る

か
お

い
へ
ん

が
い
け
ん

か
おで 自

分
か
ら

言
い
だ
せ
な
く
て…

…

声
を
か
け
て
も
ら
え
て

助
か
り
ま
し
た

じ
ぶ
ん

い
こ
え

た
す

こ
の
子
の
様
子
も

見
に
行
っ
て

く
だ
さ
い
ま
し
た
ね

み

い こ

よ
う
す



１６

う
つ
で
無
気
力
や

マ
イ
ナ
ス
思
考
に
な
っ
て

ま
す
ま
す
相
談
で
き
な
く

な
る
こ
と
も
あ
る
ら
し
い

む
き
り
ょ
く

し
こ
う

そ
う
だ
ん

そ
の
後

ワ
タ
シ
は

メ
ン
タ
ル
ク
リ
ニ
ッ
ク
で

う
つ
症
状
が
出
て
い
る
と

診
断
さ
れ
た

し
ょ
う
じ
ょ
う

で

し
ん
だ
ん

学
校
の
こ
と
と
か

あ
ま
り

言
え
な
か
っ
た
け
ど

押
し
つ
け
な

は
げ
ま
し
や

ア
ド
バ
イ
ス
は
せ
ず

よ
り
そ
っ
て
話
を
聞
い
て
く
れ
て

な
ん
か
ホ
ッ
と
し
た

は
な
し

き

い が
っ
こ
う

ご

お



１７

も し ま た悩 ん だ らど う す る？

今
は
だ
い
ぶ

元
気
に
な
っ
た
け
ど…

コ
コ
ロ
の
傷
が

た
ま
に

痛
む
こ
と
も
あ
る…

も
し
ま
た

悩
ん
だ
ら…

…

ど
う
し
よ
う
か
ね

き
ず

い
た

げ
ん
き

う
ー
ん…

お
や

で
き
た
ら

相
談
し
て
ほ
し
い…

親
に
言
い
づ
ら
け
れ
ば

他
の
人
で
も
い
い
か
ら

ほ
か

ひ
と

お
や

い

そ
う
だ
ん

な
や

い
ま

なや

親
と
し
て
は…

当
時
の
人
間
関
係

か
ら
解
放
さ
れ
て

か
い
ほ
う

と
う
じ

に
ん
げ
ん
か
ん
け
い



１８

ま
さ
か

う
ち
の
親
が

そ
ん
な
こ
と
言
う
と
は

思
わ
な
か
っ
た

…

と
言
い
つ
つ
も

ホ
ン
ト
は

い
ち
ば
ん
力
に

な
り
た
い
と

思
っ
て
る
よ

あ
な
た
は
？

ま
ず
親
で
あ
る
自
分
も

か
か
え
こ
ま
な
い
で

相
談
し
よ
う
と
思
う

そ
う
だ
ん

お
も

お
や

じ
ぶ
ん

ち
か
ら

お
や

い

お
も

お
も

い

で
も
自
分
自
身
が

い
っ
ぱ
い
い
っ
ぱ
い
だ
と

冷
静
に
話
を
聞
く
の
も

ム
ズ
か
し
い
っ
て

経
験
し
て
わ
か
っ
た

け
い
け
ん

じ
ぶ
ん
じ
し
ん

れ
い
せ
い

は
な
し

き



…
…

そ
れ
以
上

苦
し
ん
で
ほ
し
く
な
い
か
ら

相
談
し
て
っ
て

ワ
タ
シ
も
思
う…

１９

も
し
目
の
前
に

小
学
生
の
こ
ろ
の

自
分
が
い
た
ら…

…

め

ま
え

そ
う
だ
ん

お
も

相
談
し
て
ほ
し
い
と
か

簡
単
に
言
わ
な
い
で

っ
て
思
っ
た
け
ど

い
じ
ょ
う

お
も

そ
う
だ
ん

か
ん
た
ん

い

で
も
あ
の
と
き
は

親
せ
き
さ
ん
が

声
を
か
け
て
く
れ
た
か
ら…

し
ょ
う
が
く
せ
い

じ
ぶ
ん

く
る

自
分
か
ら
だ
と…

迷
惑
じ
ゃ
な
い
か
な
と
か

い
ろ
い
ろ
考
え
ち
ゃ
う
よ

で
も
あ
の
と
き
は

親
せ
き
さ
ん
が

声
を
か
け
て
く
れ
た
か
ら…

め
い
わ
く

じ
ぶ
ん

か
ん
が

し
ん
し
ん

こ
え
こ
え



２０

あ
ぁ

そ
う
い
う
の
も

あ
る
か
ぁ

チ
ャ
ッ
ト
と
か
電
話
で

名
前
を
言
わ
な
く
て
も

相
談
で
き
る
窓
口
も

あ
る
み
た
い
ね

な
ま
え

い

そ
う
だ
ん

ま
ど
ぐ
ち

で
ん
わ

わ
た
し
は

力
に
な
れ
て

う
れ
し
か
っ
た
よ

そ
う
か

そ
う
い
う
風
に

思
う
ん
だ
ね

今
の

ワ
タ
シ
な
ら

相
談
で
き
る
か
な

ち
か
ら

ふ
う

お
も

み
ぢ
か

ひ
と

そ
う
だ
ん

そ
う
だ
ん

身
近
な
人
に

相
談
す
る
ほ
か
に
は

カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
さ
ん

と
か

い
ま



親
せ
き
さ
ん
が

声
を
か
け
て
く
れ
た
か
ら

助
か
っ
た
ん
で
し
ょ
？

う
ち
の
親

だ
っ
て…

し
ん

お
や

こ
え

た
す

２１

伝 え た い こ と

相
談
す
る
こ
と
が

大
切
な
の
は

わ
か
る…

け
ど

そ
う
だ
ん

た
い
せ
つ

だ
か
ら

ワ
タ
シ
だ
っ
て

そ
う

…

!!!

異
変
に
気
づ
い
て

よ
り
そ
え
る
人
の

存
在
も
大
切…

…

い
へ
ん

き

そ
ん
ざ
い

た
い
せ
つ

ひ
と

ワ
タ
シ
み
た
い
に

自
分
か
ら
は

相
談
で
き
な
い
子
も

い
る
と
思
う
ん
だ…

そ
う
だ
ん

こ

お
も

じ
ぶ
ん

つ た



２２

ワ
タ
シ

こ
の
体
験
を

マ
ン
ガ
に
し
た
い

た
い
け
ん

ワ
タ
シ

こ
の
体
験
を

マ
ン
ガ
に
し
た
い

悩
み
が
あ
る
子
は

追
い
つ
め
ら
れ
る
前
に

相
談
し
て
ほ
し
い

で
も…

で
き
な
い
状
況
の
子
も
い
る

異
変
に
気
づ
い
て

よ
り
そ
え
る
人
も

必
要
な
ん
だ

ワ
タ
シ
そ
の
こ
と
を

マ
ン
ガ
家
に
な
っ
て

伝
え
る
こ
と
に
す
る
よ

そ
の
マ
ン
ガ

楽
し
み
だ
わ
♪

た
の

た
い
け
ん

そ
う
だ
ん

ひ
つ
よ
う

ひ
と

い
へ
ん

き

か

つ
た

な
や

こ

じ
ょ
う
き
ょ
う

こ

お

ま
え

え
！
本
気
な
の
!?

ほ
ん
き

ワ
タ
シ
も
い
つ
か

よ
り
そ
え
る
人
に

な
れ
る
と
い
い
な

ワ
タ
シ
も
い
つ
か

よ
り
そ
え
る
人
に

な
れ
る
と
い
い
な

ひ
と
ひ
と

- END -



２３

異 変 は サ イ ン

異変(サイン)に気づいたら...

悩
み
を

か
か
え
て
い
る

サ
イ
ン

か
も
し
れ
な
い

と
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い

声をかけて話を聞いてみましょう

「最近、元気なさそうだけど、体調とかどう？」

「もし、悩んでいたら私に話してみない？」

※そっとしておいてほしい時もありますし、答えられない場合も

あるため、無理に聞き出そうとするのは控えましょう。

(例)子どもが学校に行か(け)なくなった。もし、いじめを受けたのだと

したら...病気で動けないとしたら...その子を無理に学校に行かせ

たら余計に追いつめてしまうかも...。甘えや怠けだと決めつけず、

子どもとホットココアを飲みながら話を聞いてみた。

異変(サイン)の理由は .. .
決めつけずに相手から知ろうとすることが大切です

教 え て ～ 親 せ き さ ん

異
変
は

悩みをかかえた人は

外見 体調 行動に
異変が起こることがあります

悩みをかかえた人は

外見 体調 行動に
異変が起こることがあります

ワタシも気づける人になりたい!!



２４

■いつもより表情が暗い

■身なりがだらしなくなった

■急激に体型が変化した

■不自然なケガがある

■不自然に肌を隠している

■持ち物が汚損・破損している など

外
見

体
調

行
動

■頭やお腹が痛い ■下痢・便秘

■眠れない ■食欲がない

■吐き気がする ■手足がふるえる

■疲れが取れない ■朝起きられない

■集中が続かない ■無気力 など

※1 精神的なストレスから症状が出ることがあります

※2 症状が複数かつ長期的に続くことがよくあります

■ミス 遅刻 欠席が増えた

■学校に行けなくなる

■家に帰りたがらない

■情緒不安定で泣いたり暴れたりする

■SNSに暴力的な投稿をしている

■リストカットをしている など

外見や行動に異変があらわれなくても体調に異変があらわれる人は

多いです。「元々内向的で普段から笑顔をあまり見せない人」など異変

が起きていても変化がわかりにくい人もいます。「なんだかいつもと様

子がちがう」という違和感を大切にしてください。



２５

話の聞き方のコツ

●途中で口をはさんで話をさえぎらない

●急かさず相手のペースに合わせる

●意見を押しつけたり頭ごなしに否定しない

●うなずきやあいづちをする

(「聞いているよ」「受けとめているよ」と示しましょう)

●まだ話せていないこともあるだろうなと心に留める

雑談を大切に
日常的に雑談を重ねる中で、子どもの悩みに気づくことがあり

ます。「いつも私の話を受けとめてくれる●●さんになら話せそ

う」との信頼感から相談行動につながることもあるので、信頼関

係を深めるためにも日頃の雑談を大切にしましょう。

話を聞く際のポイント

聞き手がアドバイスのつもりで一方的に話してしまうことがあり

ます。聞き手は話を投げかけるピッチャーではなく、話を受け止め

るキャッチャーだと意識してみてください。中には、「話を聞いて

もらいたいけど、アドバイスはいらない」という子もいます。

また、聞いた話をまわりの人たちに

言いふらすのは控えましょう。

安心感と信頼感のある
キャッチャーに

教 え て ～ 親 せ き さ ん
ワタシも聞き上手になりたい!!



２６

相 談 窓 口 検 索 サ イ ト

たすけてが言えなくて

作成 悠々ホルン

発行 流山市

問い合わせ 流山市健康増進課

流山市西初石４丁目１４３３番地の１

０４－７１５４－０３３１

あなたはひとりじゃない
悩みをひとりで抱えている人向けのサイトです

https://www.notalone-cao.go.jp/

まもろうよこころ(厚生労働省)

悩み別・方法別・地域別に調べることができます

https://www.mhlw.go.jp/mamorouyokokoro/

( )
内閣府
孤独・孤立対策推進室

子供のSOSの相談窓口(文部科学省)

子ども向けのサイトです
https://www.mext.go.jp/a_menu/shotou/seitoshidou/06112210.htm

こころの耳(厚生労働省)

働く人向けのサイトです

https://kokoro.mhlw.go.jp/
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