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ダイジェスト

　コロナ禍を経て、人と人とのつながりが途切れ、生活様式の変化による学業や生活への影響
から、大人だけでなく子どもにも大きなストレスがかかり、社会全体に生きづらさが生じて
います。長野県内では、20 歳未満の子ども・若者の自殺者数が増加している状況にあります。
生きづらさや様々な悩みから自殺を選ぶ子どもや若者からの SOS をどのように受け止めるか、
また「死にたい」と言われたときの対応について、参加者とともに考えます。未来のある子ども・
若者が自分らしく生きることができる地域や社会を作るため、実践的な取り組みを通して長野
県における「あんしん未来」を創造していくため、本セミナーを開催しました。

令和6年（2024年）12月6日（金）開催
於 長野市若里市民文化ホール
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って迫り来る電車の怒号を聞きながら
最後に何を思ったのか。怖いと思ったの
か、あるいは逆にこれでやっと楽になれ
ると思ったかもしれません。
　たった十数年しかこの社会で生きてい
ない子どもたちがなぜ二人で線路に立た
ざるを得なかったのか。その背景に何が

あったのか、この二人を支援できる人が
誰もいなかったのか。自殺者数や自殺死
亡率の推移を見るときに、そのデータの
向こう側には一人ひとりのかけがえのな
い命と人生があることを感じながら自殺
の問題と向き合っていかないと、私たち
は物事の本質を見失うと思います。

こどもの自殺の現状
　日本における自殺者数は、平成30年
までは減少傾向でしたが、長野県では令
和元年から、全国では令和2年から増加
に転じ、その後は高止まり傾向にありま
す。中でも、子どもと若者の自殺の現状
は非常に深刻です（図１）。
　私たちはこうしたデータから、自殺を
考える子どもたちがどういう背景で、どう
して自殺を考えざるを得ない状況に追い
込まれているかという現状を見なければ
なりません。
　2年ほど前、読売新聞から配信されて
いた以下の記事がありました。タイトル
は、「抱き合っているように見えた」。9
月21日午後7時30分頃、広島県下のJR
の線路内で15歳と13歳の女子中学生
姉妹が普通電車にはねられて死亡。JR
によると、男性運転手は非常ブレーキを
かけたが間に合わず、二人は抱き合って
いるように見えたと話しているといった
内容の記事でした。
　この記事を見た時、私は大きな衝撃
を受けました。この二人の姉妹が抱き合

長野県の子ども・若者の
“いのち”と“こころ”を守るために

1972年東京生まれ。1988年高校を中退し、単身渡米。1990年米国ワシント
ン州レイクワシントン高校卒業、1996年国際基督教大学教養学部卒業。1997
年日本放送協会で NHK 札幌放送局へ赴任後、ディレクター職を務める。「クロー
ズアップ現代」などを担当。2000年にあしなが育英会を取材し、クローズアッ
プ現代「お父さん死なないで～親の自殺遺された子供たち～」を制作したことが
きっかけで、自殺対策の重要性を認識。ＮＨＫを退職し、2004年に NPO 法人
ライフリンク設立、以降代表を務める。
2009年内閣府特命担当大臣らで作る『自殺対策緊急戦略チーム』メンバーとし
て内閣府参与に就任（2011年8月まで）。『自殺対策100日プラン』の取りまとめ役
を担う。2016年自殺対策基本法施行から10年目の節目に、超党派「自殺対策を
推進する議員の会」アドバイザーとして、基本法の大改正にも関わる。2019年
一般社団法人いのち支える自殺対策推進センターを設立。同代表理事に就任。
2023年国際自殺予防学会（IASP）「リンゲル活動賞」を受賞。

特定非営利活動法人自殺対策支援センターライフリンク　代表
清水 康之 氏
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くなるという子もいます。著名人の自殺
報道のあとは自殺が増加するということ
が明らかになっています。
　死にたい気持ちを抱えている人が自殺
行動に至るまでの間には一定のストロー
クがあります。どうやって、どこで、いつ
死ぬか、手段と場所と時間の3つです。し
かし、自殺報道があると、どこでどうやっ
て死ねばいいかという情報を具体的に
伝えることになり、自殺行動を後押しし
かねません。
　これはSNSでも同じです。SNSで自
殺する瞬間がリアルタイムで配信される
ということがありました。その動画は削
除される前にコピーされて、それがどんど
ん拡散していく状況が起きました。
　もし死にたい気持ちを抱えている子ど
もや若者がそれを見たら、「ああ、こうや
って死ねば楽になれるのかな」と思って
実行してしまうかもしれない。ですから、
自殺報道やSNSなどの情報の拡散を防
ぐことは非常に重要です。
　しかし、そもそも「死にたい、自分は生
きていてはいけないんじゃないか」と思
う子どもや若者を減らすために、もっと

上流の環境を変えていく取り組みもあわ
せて必要なのです。

1 週間に 10 人
深刻な子どもの自殺
　全国の自殺者の総数は2010年から
減少傾向にありますが、高校生以下の子
どもたちの自殺者数は2000年代前半に
徐々に増加しはじめ、コロナ禍において
一気に急増して、一昨年は514人で過去
最多、昨年513人は過去最多と同じペー
スです（図２）。
　年間500人ということは、毎週毎週ほ
ぼ10人の高校生以下の子どもたちが自
殺で亡くなっているということです。驚異
的な数が1年間ずっと続いているという
日本の状況は、世界的に見ても非常に
深刻です。
　G7各国の死因の順位をみると、10代
及び20代の死亡原因第1位が自殺とい
うのは日本だけです（※）。参考までに
韓国も深刻ですが、日本の10代の自殺
死亡率のほうが高いです。また、20代
の自殺死亡率は、ドイツが7.2、日本が
20.4であり、同じ死亡原因第1位が自殺

　データの分析と同時に、その背景に何
があったのか、どういう子どもたちがどう
して追い込まれ、自殺に至ってしまった
のか想像力を働かせて考察することが
大事だと思います。

「ネットの居場所 死にトリ」の
体験談から
　ライフリンクが行っている自殺防止の
相談事業のなかで、民間団体と連携し、
「ネットの居場所 死にトリ」（※）には、
死にたい気持ちを抱えている子どもや若
者の体験談をいくつも掲載しています。
　この中には、今の子どもや若者の死に
たいという気持ちを象徴する体験談があ
ります。
　小学3年生の頃、同級生や先生からも
いじめを受け、以来、人間不信になり、
友だちになった子からも裏切られるので
はないかと自分を偽って生きていること
に疲れてしまった10代の女性。小さい頃
から家庭内暴力をふるう父親に怯え、親
に愛されたいのに愛されず、自分はダメ
な人間なんだと存在を消して早く楽にな
りたいという21歳の女性など。
　こんなにしんどいことしかない人生
をずっと耐えて生きなければならないの
か、周りの目に怯えながら生きているう
ちに自分は生きていてはいけないではな
いかという思いに苛まれ、このつらさか
ら逃げ出したいという子どもや若者が増
えています。生きる基盤が徐々に地盤沈
下して、生きる気力を奪われながら、もう
消えてしまいたいという思いになってい
る子どもが少なくないと感じています。

著名人の自殺報道で
なぜ自殺が増加するのか
　子ども若者の自殺の背後には様々な
要因がありますが、そういう思いになって
追い込まれている状況の子が芸能人な
どの自殺で亡くなったという報道に触れ
たときはどう思うのか。
　自分もこうやって首を吊って死ねば楽
になれるのではないか。なかにはそうい
うふうに思って、実際に実行に移して亡

※ネットの居場所 死にトリ　「死にたい」という気持ちや「生きていても仕方ない」という思いを今の社会への警鐘であると捉え、同じような気持ちを持つ人たちが
出会い、つながり、支え合えるようなコミュニティやネットワークを創っていくことを目的に開設されたポータルサイト。https://shinitori.net
※ G7各国の死因の順位　「令和５年版自殺対策白書」 7 海外の自殺の状況（世界保健機関資料2023年2月）より https://www.mhlw.go.jp/content/r5hs-1-1-07.pdf

※警察庁「自殺統計」より厚生労働省社会・援護局総務課自殺対策推進室作成
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※矢印は「自殺対策を推進する議員の会」にて加筆
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図 2

小・中・高生の自殺者数の推移
小中高生の自殺者数は、増加傾向となっている。
令和５年（確定値）には、513人と過去最多の水準となった。
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日本の子どもは
自己肯定感が低い傾向
　自殺で亡くなる子たちの中には自己肯
定感が低い子どもたちも少なくありませ
ん。自己肯定感や自己有用感です。
　さきほどご紹介した子どもたちについ
ても、「自分には価値がないのではない
か」「生きていたらいけないんじゃない
か」「生まれてきたことを無かったことに
してほしい」という書き込みがありまし
た。この調査に関しては自殺との関係で
調べたわけではありませんが、他の国々
と比べた時に、日本の高校生は非常に
低いというデータもあります

自死遺族への影響
　自殺する子どもや若者の中には、家
族や身近な人を自殺で亡くした子もい

て、自死遺族への影響につ
いても注視する必要があり
ます。
　学校の自殺予防教育で、
命を大切にしなければいけ
ないというメッセージを向
けがちですが、子どもや若
者は命を粗末にしたいと思
って死にたいと考えている
わけではありません。
　同時に、身近な人を自殺

で亡くした子どもたちは、「自殺は命を
粗末にする行為である」と断言されてし
まうと、自殺で亡くなった自分の親は命
を粗末にした悪い人間だと思い込まされ
てしまいます。すると、親の自殺のことを
誰にも語れなくなり、一人で苦しい思い
を抱え、今度は残された子どもが追い込
まれることになりかねません。
　授業を受ける子ども・若者の中には、
自死遺族もいるのだということを前提に
して、メッセージを発信していく必要があ
ります。

こどもの自殺対策緊急強化プラン
リスクの早期発見、
的確な対応、要因分析
　こうした子どもの自殺の現状を踏まえ
て、こどもの自殺対策緊急強化プランが
立てられ、いろいろ対策として取り組む
ことになっています。ポイントとして3点
挙げられています（図3）。
　１点目は、リスクの早期発見です。一
人一台端末と自殺リスク評価ITツール
（RAMPS※など）を活用して自殺リス
クを把握することを全国の学校での実
施を目指しています。長野県でも試験的
に導入されています。一人一台端末はノ
ーマークの子どものリスクを察知する上
でも有効的に機能することが期待され
ます。

といってもその深刻さが全く違います。
　日本は3倍弱、死亡原因で自殺が多い
ことになるわけです。
　こうした状況がなぜ起きているの
か。いのち支える自殺対策推進センター
（※）によると、定時制通信制の高校生
が全日制の高校生の約3倍、自殺死亡
率が高いことがわかっています。特に定
時制通信制の女子の自殺死亡率が31.1
で、全日制の女子高生の4倍以上自殺死
亡率が高くなっています。また、全日制の
高校生と定時制通信制の高校生では、
抱え込む悩み、自殺の原因・動機が異
なっていることがわかっています（※）。
原因・動機は、多くの場合は複合的であ
り、一つに特定できるものではありませ
んが、大きな分類で比較すると違いがあ
るということです。

自殺の危機に気づかない
まわりの人々
　こども家庭庁の事業として行った子
どもの自殺に関する要因分析のデータ
（※）において、自殺して亡くなった子ど
もたちの最後の学校出席状況は、高校
生以下では「以前と変わりなく出席して
いた」が44%と一番多いことがわかりま
した。また、まわりの人が自殺の危機に
気づいていたかどうかでは、「気づいてい
た」の割合はわずか13%で、それほど多
くありません。
　つまり、いわゆるノーマークの多くの子
どもたちが自殺で亡くなっている状況も
見えてきました。

講 演 清水 康之 氏

「こども・若者
の自殺危機対
応チーム」

18

図 3

※いのち支える自殺対策推進センター（JSCP）　「自殺対策の総合的かつ効果的な実施に資するための調査研究及びその成果の活用等の推進に関する法律（令和元
年法律第三十二号）」に基づく厚生労働大臣指定法人として2020年４月に発足。地域支援では全国の各地域センターが管内自治体に対し、地域自殺対策計画の策
定・進捗管理、検証などについて効果的な支援が行えるよう、様々なサポートをしている。清水氏が代表理事を務める。
※こども家庭庁 子どもの自殺に関する要因分析　令和5年度「こどもの自殺の多角的な要因分析に関する調査研究」。警察や消防、学校や教育委員会、地方自治体
等が保有する自殺に関する統計及びその関連資料を集約し、多角的な分析を行い、1こどもの自殺の実態解明に取り組むとともに、2分析に当たっての課題把握
に取り組むことを目的として、一般社団法人いのち支える自殺対策推進センターが、こども家庭庁の委託により、令和5年12月〜令和6年3月に実施。
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※自殺リスク評価 IT ツール RAMPS　東京大学相談支援研究開発センターが開発した心身状態評価と支援促進システム。タブレット端末で設問に回答すると精神
不調の状態や自殺リスクの程度を自動で可視化されるもので、養護教諭及び学校全体と保護者との間で情報共有がしやすくなり、リスクの見過ごしを防ぐ一助と
なっている。Risk Assessment of Mental Physical Status（心身状態の評価）。RAMPS には「接続経路、橋渡し」という意味があり、このツールがケアや支援へ
のつなぎ道の一つになれば、という願いを込めて名付けられた。https://ramps.co.jp

自殺の０次予防
　SOSの出し方に関する教育は、「自殺
の0次予防」と言われています。子どもの
時に助けを求めることができなかった人
の多くは、大人になってもなかなか助け
を求めようとしません。相談しようとして
誰にも話を聞いてもらえなかった経験が
あると、大人になってもどうせダメだろう
という思考になってしまいます。しかし、
助けを求めたときに真剣に受け止めてく
れる大人がいたという成功体験がたった
一つでもあれば、大人になってまた助け
を求めてみようと思う可能性が高くなり
ます。

　以前私が相談を受けた子どもの中に
「常に最悪の事態を想定しておくのが
ちょうどいいんですよ」と言う子がいまし
た。学校でいじめられ、家でも虐待に近
い扱いを受け、まわりに助けてもらおう
と期待をする度に裏切られる経験をして
きた。その時のショックがあまりに大き
すぎて、期待することをやめた。最悪の
事態を想定すれば、がっかりしないで済
むと言うのです。
　この子のように、周りに期待しないで
いると、生きる気力がどんどん奪われて
しまい、そのうちに「生きていてもしょう
がない」と思うようになってしまいます。
そうした最悪の状況に陥ることがないよ

　２点目が、的確な対応です。リスクを
察知しても、その後の支援が的確でな
ければ、その子の命を守ることができま
せん。既に長野県では子どもの自殺危
機対応チームが設置されています（図
4）。緊急強化プランの中で、長野県の
この取り組みがモデルとなって全国展開
の動きにつながっています。
　３点目が、要因分析です。いったいな
ぜ子どもが自殺でこれだけ亡くなってい
るのか。その実態の解明なくして、効果
的で実効性のある対策は望めませんの
で、要因分析を続けていくこととされてい
ます。

SOS の出し方に関する教育
　こどもの自殺対策緊急強化プランで
は、SOSの出し方に関する教育も必要と
されています。
　自殺リスクを抱えている子どもたちに
対して、「SOSを出していい」ことをまず
伝えます。ここで、「助けを求めていいん
だよ」と言うだけでは子どもたちの行動
につながりません。子どもたちには助け
を求めるにあたって具体的に「誰に」「ど
うやって」SOSを出せばいいのかという
情報を伝える必要があります。
　これは大人でも同様です。誰にどうや
って支援を求めればいいのかを具体的に
知らなければ行動にはつながりません。
追い詰められている人ほど、自力で情報
を得ることが難しく、追い込まれている
子ほどSOSを出しづらくなっているとい
う調査研究もあります。
　学校でのSOSの出し方に関する授業
は、子どもたちを評価する立場の先生で
はなく、養護の先生、ないしは保健師な
ど地域の専門家が行うことが望ましい
と思います。「SOSを出していいんだよ」
と言うだけなく、「いざとなったら、私の
ところに連絡してね」「毎週何曜日はこ
こいるから来てね」と子どもたちに伝え
ます。そうすれば、子どもたちも「あの人
のところなら助けを求めに行けるんだ」
と行動につながりやすくなります。

長野県の子ども・若者の
“ いのち”と “こころ” を守るために

図 4
資料：長野県における子ども等自殺対策強化事業（長野県健康福祉部保健・疾病対策課）より
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　私たちはその中の3〜4割、30〜40人
ぐらいしか相談対応できておらず、その
倍以上、相談できていない人たちがいま
す。本当に多くの子どもや若者が「死に
たい」「消えたい」という思いに苛まれて
しまっている現実に、いかにこの社会が
底が抜けてしまっているかを相談を受け
ながら痛切に感じています。

オンライン上の居場所を設置
「かくれてしまえばいいのです」
　こうした現状のなかで、相談対応しき
れていない子どもたち若者たちに対して
も、支援につながる受け皿の場が作れ
ないかということで、オンライン上の居
場所「生きるのがしんどいあなたのため
のweb空間　かくれてしまえばいいので
す」を2024年3月に立ち上げました（図
6）。
　人気の絵本作家ヨシタケシンスケさん
（※）に協力を依頼したところ、ヨシタケ
さんご自身も「今でも死にたいという思
いを抱えることがあるけれど、私は相談
が苦手なタイプで誰にも相談しようとは
思わない。きっとそういう人たちは社会
にたくさんいるはずですよね」と快諾い
ただけました。
　匿名で無料で24時間誰でも使えるサ

イトで、立ち上げの1ヵ月で200万回のア
クセス数があり、半年で1,000万回を超
えています。
　「この世で生きてるのがつらく、しん
どいから、あの世に行きたい」と思った
らその手前で待ったをかけ、この世から
かくれるというその世という選択肢もあ
るんだよと、子どもたちに具体的な受け
皿を伝えたい。それを提供することが生
きる支援となり、自殺防止になるのでは
ないかという思いで企画しました。
　この後、一緒に登壇いただく茅野理恵
さんの研究室の学生さんにも公開前に
試用してもらい、内容を改善しました。
　サイトでは徹底して、この世の生きづ
らさを増長させているようなものを取り
除き、かくれているだけで自分が肯定さ
れるような空間や世界観をつくりだして
います。
　コンテンツがいろいろありますが、効
率性を求めない。成長することを目指さ
ないし、求めない。「いいね」の数を競わ
ない。カッコ良さやかわいさを競わない
……そんな世界観を徹底しました。
　同時に徹底しているのはリスク管理で
す。いわゆる心中掲示板のようなやりと
りが決してできないように、参加者同士
では直接コミュニケーションが取れない
ようにしています。ただし、掲示板に自分
の思いを書き込むことはでき、ライフリ
ンクのスタッフが事前に全部チェックし
て、閲覧者が傷つきそうな書き込みは表
示させないようにします。書き込んだ本
人は読めるけれども、公開されているか
どうかは本人も気づかないような設定に
して、安心して利用できるようサイト環境
で展開しています。
　ホームページにはポスターやチラシ、
小冊子などをダウンロードできるサイト
がありますので、ぜひご活用いただきた
いと思います。
　現在複数の学校の「ほけんだより」
「スクールカウンセラーだより」や「SOS
の出し方教育」での紹介、校内の保健室
やトイレの個室などにポスターやステッ
カーの掲示、相談サイトでの掲載など、

うに、子どもの時に一度でもSOSを受け
止めて、話を真剣に聞いてくれる大人が
いたという経験の機会を私たち大人が
つくることは非常に重要です。

ライフリンクの自殺防止相談
　私たちライフリンクの自殺防止相談
は、電話、SNS、メールで相談を受けて
います（図５）。実人数で月にSNSが約
3000人、電話が約4000人、メールで約
400人、1日あたりSNSで約100人、電話
で約120人ぐらいの相談を受けている状
況です。その8割以上が「死にたい」「消
えたい」という自殺念慮を抱えている子
どもたちです。

図 5

講 演 清水 康之 氏

※ヨシタケシンスケ　絵本作家・イラストレーター。2013年『りんごかもしれない』で絵本作家デビュー。絵本作品『りゆうがあります』、『あつかったら ぬげばいい』、
イラスト集『デリカシー体操』、エッセイ『思わず考えちゃう』など多数。 MOE 絵本屋さん大賞、産経児童出版文化賞美術賞、（池田晶子記念）わたくし、つまり
Nobody 賞、ボローニャ・ラガッツィ賞特別賞などを受賞し、世界各国で翻訳出版されている。近著は、『ちょっぴりながもち するそうです』、『しばらくあかちゃ
んになりますので』。
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『かくれが』の中に
は、「しにたいきも
ちとむきあう」と「し
にたいきもちをやり
すごす」という2つ
のエリアがあり、そ
の中に9つのコー
ナーが用意されて
います。

利用者は自由に移
動し、興味のある
コーナーに入室して
コンテンツに触れる
ことで、自身の死に
たい気持ちに向き
合ったり、死にたい
という気持ちをや
過ごしたりすること
ができます。

『かくれてしまえばいいのです』の全体像

ん。特にいつも子どもの近くにいる教職
員、保護者、地域の支援者などの皆さん
が力を合わせて、子どもたちに支援情報
を提供していくことが大切です。それが
結果として、子どもたちが助けを求めたら
大人に受け止めてもらえるという成功体
験の機会を増やすことにつながります。
　自殺は様々な社会問題が最も深刻化
した末に起きています。自殺に対応でき
る地域の取り組み・チカラは、ほかのあ
らゆる社会問題に対しても有効に機能
するはずです。
　これまで点として散在していた地域の

相談機関や専門家を当事者のニーズに
応じる形でつなぎ、線にすることです。そ
うした線をたくさん紡いでいくことで面
としてセーフティーネットができる自殺対
策、生きる支援が地域づくりの絶好の切
り口になると思います。
　
自分らしく生きる大人が手本
生き心地のよい社会へ
　誰にでもできる子どもたちへの生きる
支援は、今生きている先輩としての私た
ち大人がそれぞれ自分の人生を自分らし
く生きる姿を見せていくことだと思って
います。
　大人が毎日のように疲れた感じで、誕
生日がきたらまた一つ歳をとってしまった
なという表情しかしなければ、子どもに
は大人になるってつらくてしんどいこと
なんだ。そんなつまらない未来のために
今のしんどい状況を耐えなければならな
いだろうか。自分はもう死んでしまった方
がいいんじゃないか」と思ってしまいか
ねません。私たち一人ひとりが自らの人
生をしっかり生きていくことこそが、結果
として子どもたちの支援につながると思
います。
　大人が生きづらく、しんどい社会の中
で生まれてきた子どもたちも当然しんど
くなります。子どもたちは経済力がなく
物理的にも自分ではその場から移動する
ことはできず、今置かれた環境で過ごさ
ざるを得ません。ですから、私たち大人
がその環境だけでなく、この社会全体を
もっと生き心地のいい場所に変える努力
していくことが必要です。
　そのためにも、私たち一人ひとりがそ
れぞれの人生を充実させ、生きていれば
人生いろいろあるけれど捨てたもんじゃ
ないなと思える時間をどう過ごしていく
かが、子どもの自殺対策、生きる支援で
あることをお伝えしたいと思います。

学校・教育現場でも少しずつ認知が広
がり、活用されつつあります。
　また、東京都内の自治体と連携し、区
内の小中学生の保護者向けにメール配
信による周知を行うなど、多角的な周知
に取り組んでいます。

生きることの包括的な支援の実践
相談支援×居場所活動を
　「かくれてしまえば」のサイトも子ども
たちに情報が届かなかったら意味がな
く、子どもたち一人ひとりに私たちライフ
リンクだけは当然届けることができませ

図 6

長野県の子ども・若者の
“ いのち”と “こころ” を守るために

子ども・若者向けの Web 空間『かくれてしまえばいいのです』　https://kakurega.lifelink.or.jp
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「そんなことで遺書を書くなんて子ども
だな」と私も思っていました。
　ところが、心理学の世界に入って、あ
らためてなぜそんなことを書いたのか考
えてみました。その兄は勉強ができて成
績優秀だったのですが、私はできないほ
うだと思ってずっと過ごしてきました。ま
た、昔ながらの三世代の家で長男は大事
にされ、二番目で女の子の私は「女なん
だからできなくてもいいんだよ」と言わ
れていました。そのことを考えると、あの
当時の私は寂しかったんだなと実感し、
その寂しさをわかってもらいたくて、「遺
書」を書いたのだと思います。
　子ども自身も、大人にとっても「そんな
ことで……」と思うようなことにSOSは
隠れており、いろいろな場面にサインが
出されています。そのことに少しでも気づ
くことができるようにならないといけな
いとあらためて感じています。

大学生による若者の
ゲートキーパー養成プログラム
茅野　私が大学カウンセラーをしていた
時に大学生である若者の生きにくさを非
常に深刻に感じました。大学の中には保
健室や保健管理センターなどの相談窓
口がありますが、自殺で亡くなった学生
のうち、窓口で関与があったのは8%に
過ぎないというデータがあります。そこで

今回私たち研究室では、大学生による
若者のゲートキーパーの養成プログラム
を開発しました。
　大学生になって、周囲から「自己責任」
「大人なんだから」などと言われる中で、
誰かに相談することは、自分で解決する
能力がない人だと評価される気がして相
談に行けないと話す学生がたくさんいま
す。また、高校までのように、特定の人と
ずっと時間を過ごすこともなくなり、家
族と離れて、相談を気楽にすることが難
しくなっていることも考えられます。
　一方、友人のSOSのサインに気づいて
気になったとしても、見て見ぬフリをして
しまうという場合も多いようです。その
理由はいろいろあります。自分には友人
の深刻さを抱えきれないのではないか。
声を掛けても相談したい人はお前じゃな
いと言われるのではないか。そう言われ
たら傷つくし苦しい。だから声を掛ける
のは怖い。どんな声をかけていいのか分
からない。そうした背景からSOSをキャ
ッチしても行動できない学生の姿が見え
てきました。
　こうした調査を元にして、大学生が大
学生に向けて実際に行動できるゲート
キーパーを養成しようと講座プログラム
をつくったわけです。プログラム自体も
心理学を学んでいる大学院生が中心に
なって作成しました。現在修了者が 300

進行　はじめに茅野さんから専門の学
校心理学の活動と大学生による若者の
ゲートキーパー養成プログラムについて
の紹介をしていただきます。

「そんなことで…」の中に
SOS が隠れている
茅野　私は中学校の教員時代に、何人
もの子どもたちを失う経験をしていま
す。また、社会の諸問題は学校の中にも
あることを認識しました。その中で思い
や情熱さえあれば子どもたちを救うこと
ができると考えていた自分の感覚は通用
しないことを強く感じました。そこで私
が引き寄せられたのが心理学の世界でし
た。
　自分の記憶の中に鮮明に覚えている
ワンシーンがあります。それは、小学校
4年生だった時、私が泣きながら黄色い
折り紙の裏側に「もう私なんてどうせ必
要ないんだから、私はもう死にます」と
遺書を書いてるシーンです。その後、「遺
書」と書いたその折り紙を親に渡すとか
行動を起こすこともなく、そのままゴミ箱
に捨てたことも記憶もあります。
　どうしてその「遺書」を書いたのかと
いうと、私には兄がいて、「お兄ちゃんに
は靴を買ってあげたのに、私にはその時
は買ってくれなかった」みたいな理由だ
ったと記憶しています。大人になってから

 対 談 対 談

進行：長野県社会福祉協議会

特定非営利活動法人自殺対策支援センター特定非営利活動法人自殺対策支援センター
ライフリンク 代表ライフリンク 代表

信州大学学術研究院教育学系 准教授信州大学学術研究院教育学系 准教授

子ども若者のSOSを子ども若者のSOSを
どのように受け止めるかどのように受け止めるか

清水 康之清水 康之  氏氏 茅野 理恵茅野 理恵  氏 氏     
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はありません。本人がそ
う思っているのですから、
まずはそのことを肯定し
てあげるということです。
　例えば「死にたい気
持ちになるのはよほどの
ことがあったんだね。何
があったのか良かったら教えてくれる？」
とありのままに受け止めつつ、その思い
の背景を掘り下げて聞いてみるのもい
いでしょう。
　本人は聞いてもらいたいと思って話し
ている部分もあるでしょうから、「死に
たい」「消えたい」という言葉の裏側に、
しんどく、つらくなった理由があるはず
です。自分の本当の気持ちを受け止め
てもらえたんだと分かれば、「実はこう
いうことがあったから」と話をしてくれ
る見込みがあります。
　本人の気持ちを否定せずに、受け止
めること。それがなにより大事だと思い
ます。

迷惑をかけたくないから
相談しない子どもたち
茅野　子どもや若者に限らず、誰もが
自分が悩んでいることや弱みを他人に
開示するのは、とてもハードルが高く、
またそのことを否定されたらどうしよう
と思うのでものすごく怖いことです。中
には、相談することは迷惑をかける行
為だと思っている子どもたちがたくさん
います。
　私は以前、子どもたちにどうして先生
に相談しないのかを調査をしたことがあ
ります。その結果、「自分のことで先生
を困らせたくない」「自分の悩みなんか
で、忙しい先生の時間を使わせること
はできない」という回答が数多くありま
した。大学生の中にも、自分自身で解
決する力がない者が人に相談するのは
悪いと思ってしまうというのです。
　清水さんのお話にもあったように、自
尊感情や自己肯定感が低い子どもは、

「人に迷惑をかけたくない。相談するこ
とで迷惑をかけてしまうダメな自分を認
識したくない」という気持ちになりがち
で、そんな子どもや若者がたくさんいる
と感じています。

　子どもたちから悩みを相談されても根
本的に解決してあげられないこともたく
さんあります。けれども、その時に「つ
らいことをよく話してくれたね。簡単に
解決はできないかもしれないけれど、一
緒に考えさせてね」と言ってあげるだけ
でも、子どもたちにとっては「話して良
かった、相談して良かった」と感じても
らえるはずです。そうした体験を積み重
ねてあげることがとても大事です。
　一方で、自身の力ではとても解決で
きない環境下におかれた中で、自分の
周りにある援助資源をきちんと見極め
て上手に利用しながら自分を支えていく
ことができるように「頼る力」を育てる
ことも必要です。私たち大人はその時に
どうすれば頼ってもらえる存在となれる
のかを真剣に考えなければいけないと感
じています。

大人の姿を見て子どもは育つ
清水　茅野さんのお話の通り、大学生
の場合も、何もかも自分で解決しなけ
ればならないという意識が自身を追い
詰めてしまうのだと思います。
　なんだか分からないモヤモヤした気
持ちがあるというだけでも相談していい
はずなのに、モヤモヤをちゃんと説明
できそうになかったから相談することが
できなかったというケースも少なくあり
ません。「いざとなったらそんな説明は
いらないよ」と日常的に伝えておくこと
も必要です。
　子どもは大人同士のやりとりをよく観
察しています。私たち大人同士も助けを
求められたらそれを受け止めて解決策を
一緒に考えてあげるといった支えあいの
姿を子どもたちに見せていくこともとて
も大事だと思っています。

進行　次のテーマは「支援者の地域住
民が子ども・若者の SOS のサインに気

人ほどで地道な活動を続けています。
進行　それではお二人にそれぞれの
テーマについてお話いただきます。
　最初は「子ども若者の S0S をどのよ
うに受け止めるか」です。

「死にたい」気持ちを否定せず、
なぜそう思うのかを聞いてみる
清水　SOS を出されたときに、受け止
めるのは大変なことです。目の前の人に
いきなり「死にたいんだ」と言われたら
誰もがドキッとして動揺するものです。
その人と向き合うことはものすごく怖い
ので自分を守るために、「そんなバカな
こと考えてはダメだよ」と否定したり、「真
面目に生きていれば、いつか必ずいい
ことあるさ」と自分の価値観を押し付け
ようとしたりしてしまいがちです。
　しかし、相談した相手に自分の思い
を否定されたり、茶化されたりしたら、
どういう気持ちになるでしょうか。やっ
との思いで「この人なら聞いてくれるか
もしれない、受け止めてくれるかもしれ
ない」と話したのに、「この思いを認め
てくれないんだ。やっぱりダメなんだ」
と失望して、孤立させることになりかね
ません。
　その人が死にたい気持ちを抱えてい
ることは事実ですから、自分の価値観
を相手に押し付けるのではなく、まずは
その事実を否定しないことです。否定し
ないといっても、自殺を推奨することで

１ ゲートキーパーとは？

困っている⼈、悩んでいる⼈のサインに気づき、
直接的・間接的に適切な対応ができる⼈のことです。

特別な資格は必要ありません。

＼�⾝近な⼈
の助けになりたいあなたへ�／

⼤学⽣のための⼤学⽣のための
ゲートキーパー養成講座ゲートキーパー養成講座

信州⼤学

⼤学⽣は…
⾃⽴が求められる時期 ⼀⽅で…

孤⽴しやすい時期

自分も周りも「自立を孤立させない」
⾃分のことも⼤切にしながら相⼿のためにできることを
複数の⼤学の学⽣がみんなで考える講座です。

あなた⾃⾝や⼤切な⼈を⽀えるゲートキーパーについて学んでみませんか？

２ ゲートキーパーの役割

⾝近な⼈の変化に
気づき、声をかける

必要な時は専⾨家へ
相談するように促す

相⼿の気持ちを尊重し、
⽿を傾ける

温かく寄り添いながら、
焦らずに⾒守る

気づき

⾒守り つなぎ

傾聴

参考：厚⽣労働省「あなたにも出来る⾃殺予防のための⾏動」

大学生のためのゲートキーパー養成講座の
フライヤー
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ことや悩んでいることを
言葉にして何でも相談して
くれる子は多くはありませ
ん。言葉に出なくとも、心
理状態は日常生活のさま
ざな場面に表れます。小
学校低学年の例であれば、
絵や作文などに表れます。
コロナ禍後、休み時間の

遊びの中で、満たされなかった思いを
一生懸命満たそうとするかのようなルー
ルを変えた鬼ごっこが展開された例もあ
ります。日常のいろいろな場面で心の
変化に気づくためのサインは出ているの
で、その認識も大切だと思います。

進行　会場参加者からの質問です。
　「本人から『死にたい』と言われたとき、

『考え方を変えたらどうか』と話すと、『ど
うして自分が変わらなくてはいけないの
か』と強く反論されました。こんなとき
大人はどんな言葉がけをしたらいいの
でしょうか」

本人の思いを否定する
アプローチはしない
清水　「考え方を変えてみたら」という
言葉がけはしないほうがいいと思いま
す。ときとして適切な場面もあるとは思
いますが、変えられるぐらいなら変えて
いると本人も思っているかもしれない。

「変わらなければいけないあなた自身が
問題」といった否定的なアプローチに
なってしまいます。
　私のアプローチとしては、その本人
の気持ちを否定せずに、まずは受け止
めることです。さきほどもお話したよう
に「死にたい」という気持ちは、本人が
止めたくても止められないのに、それを
止めろと周りから言っても意味がありま
せん。「死にたい」と言われたら私たち
はびっくりします。でも、周りがびっく
りする何倍も、比較にならないくらい一
番しんどいのは本人です。本人がそれだ
けつらいのだという気持ちを受け止める
ことを入り口にしないと、その先の会話
は成立しないのではないかと思っていま
す。
　相談されて言葉が出ずに黙ってしまう

こともあるかもしれません。それでも、
真剣に考えてくれてるから言葉が出ない
ということが本人に伝わると思います。
受け止める姿勢がなにより大事だと私
は考えています。

どんな気持ちで過ごしているのか
共感をもって丁寧に話を聞く
茅野　「死にたい」と言われたら、「こ
の人を何とかしなくてはいけない」とい
う意識が前面に出てきてしまいがちで
す。ネガティブな感情は不快だから変え
てあげたい、ポジティブな気持ちにさせ
てあげたいと思うかもしれません。しか
し、清水さんがおっしゃったように、ネ
ガティブな感情を抱いている時に「変
えたほうがいい」と言われると、自分
が否定されているように感じて、そんな
自分はやっぱりダメな人間だとよりネガ
ティブになってしまいます。
　心理士として私が意識してるのは、な
ぜ死にたいくらいつらい苦しい気持ちに
なっているのか、どんな時にそうした気
持ちになるのか、その気持ちになった時
にどうしてるのかを丁寧に話を聞くこと
を大事にしています。
　「この人は自分のことを分かろうと努
力してくれている。分かってもらえる人な
んだ」という安心感を得ることから、「自
分は生きていいんだ、自分には存在価
値あるのだ」という自己肯定感につなが
ります。そこから「この人になら死にた
いと言いに来てもいいんだ。また、話
を聞いてもらおう」と思ってもらえる関
係を築くためにも、その子がどんな気
持ちで過ごしてるのかを理解することに
エネルギーを注いでいただきたいです。
　話を聞く時のポイントは、ネガティブ
な感情を抱いてもいいからその人のその
ままを「そういう気持ちなんですね」と
受け止めていけることです。

進行　「学校の中で起きていることが
地域の人にはもちろん親にも伝わってい
ないのではないかと感じます。地域で
子どもを支援するために、学校と地域
の連携をどのようにすればいいでしょう
か」という質問です。

づくためにはどうすればいいか」です。

SOS を見逃さないために
普段の生活の変化に気を配る
清水　結論から言うと、SOS のサイン
があると思わない方がいいと思います。
さきほど自殺で亡くなった高校生以下の
児童生徒の約 4 割が直前まで学校を通
常通り出席し、周りも気づかないという
ケースが多いという調査結果をお話しま
した。子どもや若者たちが見える何らか
のサインを発しているはずだという思い
込みは捨ててください。むしろ、周りに
見せないようにあえて自分の中で抱え込
んでしまっている人たちがたくさんいま
す。その前提に立って、子どもや若者た
ちと接することが重要です。
　子どもたちの心の中ではいろいろ変
化が起きていますので、普段からその
変化を大人が気にかけて気付けるよう
にすることが大切です。例えば、眠れな
くなったり、片付けが一気にできなくなっ
たり、一方で周りに気をつかいすぎるぐ
らいに気をつかうようになるといったよ
うな変化です。
　変化に気づくためには、それ以前の
状態を知っていなければなりません。わ
ずかな変化をキャッチできるような関係
性を築いておくことも必要です。
茅野　私自身、カウンセラーの経験を
振り返ってみて、SOS のサインがわか
らなかったのではと思う事例はいくつも
あります。サインかどうか気づくことは
とても難しいことです。
　一方で、これはサインではないかと気
づく目を養う意味では、子どもたちの気
持ちをキャッチするためにいろいろな知
識や技術は必要だと感じています。
　子どもは年齢が下がるほど思いを言
語化するのは難しくなるので、困ってる

対 談 清水康之 氏 × 茅野理恵 氏
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をみたり、自分は頑張
らずともいろんな形で
役に立ち必要とされて
いると実感できる場面
がたくさんありました。
　今は大人たちが子ど
ものために、日常の生
活や学校の活動などに
時間やお金をかけて関
わるようになっていま
す。私自身も例えば子
どもがどこかに行くと
きに車で送ってあげています。
　その中で子どもたちが、大好きな家
族の役に立ちたい、価値ある自分にな
りたいと思った時に考えることは、勉強
でいい成績を残すとか、習い事でいい
結果を出すとか、入学試験に合格する
とか、そういうことばかりです。
　大人が喜ぶ姿を見て、自分は役に立
てていると感じているのかもしれませ
ん。どんなに頑張ってもなかなかうまく
いかなければ、自分は価値がない人間
だと感じて苦しんでいるケースが増えて
いるのではないかと考えます。
　
進行　長野県の子どもたち若者たちが
自分らしく暮らせるために、メッセージ
をお願いします。

受け止めるしんどさを
共有できる仲間づくりを

清水　講演の最後にお話ししたことが
一つです。それは私たち大人が、自分
の人生に意味を感じながら生きられるよ
うな生き方をしていくことです。
　人生いろいろあります。でもいろいろ
あるけれども捨てたもんじゃないなと思
える生き方を私たち大人がどうできるか
です。大人がそうであれば、子ども若者
もそうした生き方ができるはずです。そ
れが最大のエールになると思います。
　もう一つは、受け止めるしんどさを共
有できる仲間をつくることです。「死に
たい」「消えたい」と言われた時に、そ
れを受け止めるのはすごく大変なことで
す。一人で抱えるにはなおさらです。受
け止める側の自分がしんどくなった時
に、そのしんどさを共有できる仲間をあ

らかじめつくっておくことは大事です。
　すべての情報をつまびらかにするこ
とはできなくても、相談を受けてつらく
なった経験を自分だけで抱え込まないよ
うにしてください。今まで聞いたことが
なかったような想像を絶するような相談
を受けてすごく苦しい気持ちになったと
き、それをシェアできる仲間との関係性
をつくっておくことは、自身のキャパシ
ティを広げることにもなります。
　ちなみにライフリンクでは、自殺の相
談を必ずチームで受けています。電話や
SNS で直接向き合うのは相談員一人ひ
とりですが、相談後はスーパーバイザー
のサポートを受け、どういう気持ちだっ
たのかを必ず振り返り、相談員が孤立
しないように体制を整えています。
　子どもや若者の気持ちを受け止める
大人が孤立してしまったら、受け止めき
れなくなってしまいます。大人自身も互
いに支え合える環境をつくることが、ま
わりまわって子どもや若者の命を守る地
域づくりになると思っています。
茅野　大人がゆとりを持つことが大切
だと感じています。ゆとりを持って関わ
ることで、子どもの心は安定し、成長し
ていきます。そして無自覚に子どもを追
い詰めないためにも、私たち大人は自
分の抱えている不安感を自覚することも
大切です。そして自分の中に「ねばなら
ない」「こうあるべき」といった信念や
価値観はどんなものがあるのかを知り、
それを押し付けないことが大事だと思っ
てます。
進行　本日はありがとうございました。

子どもの心理的支援となる
地域の旗振りボランティア
茅野　学校と地域との連携において、
日常のさまざまな場面で、子どもの心理
的支援になっていることがいくつもあり
ます。一例をあげると、大学の授業で
高校までの学校生活を振り返り、自分
が受けた支援で記憶に残っていること
は何かを聞きました。すると登下校時、
交通安全のための旗振りをする地域の
人という回答が毎年必ず数人の学生か
らあります。毎日同じところにいて、同
じように声を掛けてくれ、様子が変だな
と思うと「今日はどうした？」と聞いてく
れる。そんな地域の人の存在が子ども
の頃はとても安心でき、ありがたく、自
分のことを見てくれているなと感じてい
たというのです。
　おそらく地域の方はそうした心理的な
効果が生み出されているとは意識してい
なかったと思います。ただ子どもたちが
交通事故に遭わないために見守ってい
る。でも、子どもにとっては「おはよう」
と挨拶してくれるだけでも自分のことを
見てくれているんだなという安心感につ
ながります。そういう意味でも日常にお
ける様々な場面で子ども若者と丁寧に
関わることが支援になるのだなと感じて
います。
　
進行　続いて「子ども若者の生きづら
さに陥る背景にはどんなものがあると
考えますか」の質問です。

大人が喜ぶことをすることが
生きづらさの要因に
茅野　清水さんの講演でも各データの
現状分析をしていただきましたが、他の
国 と々比べて日本の子どもたちの特徴と
して、「何かができる、優れている」よ
りも、「人の役に立つか、立たないか」
を自分の価値として捉えようとする傾向
が強いという結果があります。これは
今の子どもたちが生きづらさを感じる一
つの要因ではないかと思っています。
　私たちの世代からもっと上の世代は
子どもの頃、家の手伝いをしたり、大
勢の子どもたちと遊んで下の子の面倒

子ども・若者のSOS をどのように受け止めるか
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