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だより

～
ひ
き
こ
も
り
に
つ
い
て
～

　

ひ
き
こ
も
り
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
要
因

に
よ
り
、
数
か
月
か
ら
数
年
に
わ
た
り
、

対
人
交
流
や
社
会
参
加
が
難
し
く
、
家

庭
に
と
ど
ま
っ
て
い
る
状
態
で
す
(
※

他
者
と
交
わ
ら
ず
に
趣
味
・
買
い
物
等

の
外
出
を
す
る
場
合
も
含
み
ま
す
)。

　

ひ
き
こ
も
り
の
き
っ
か
け
は
さ
ま
ざ

ま
で
、
必
ず
し
も
ひ
と
つ
の
こ
と
が
原

因
と
は
限
ら
ず
、
そ
の
時
の
時
代
背
景

も
大
き
く
影
響
さ
れ
る
た
め
、
原
因
探

し
を
す
る
と
い
う
よ
り
も
、
ど
う
す
れ

ば
心
身
の
休
息
が
で
き
、
元
気
を
取
り

戻
せ
る
か
と
い
う
こ
と
を
考
え
て
い
く

視
点
が
大
切
と
な
っ
て
き
ま
す
。

　

一
時
的
な
ひ
き
こ
も
り
は
、
ス
ト
レ

ス
か
ら
自
分
を
守
る
た
め
の
行
動
と
し

て
誰
に
で
も
起
こ
り
え
ま
す
。
さ
ら
に

ひ
き
こ
も
る
期
間
が
長
期
化
す
る
と
、

次
第
に
外
出
や
他
者
と
の
交
流
を
避
け

て
し
ま
う
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

ひ
き
こ
も
っ
て
い
る
人
は
、
大
変
な

状
況
の
と
き
に
自
分
な
り
に
対
処
し
よ

う
と
し
た
結
果
、
心
身
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
枯
渇
し
た
状
態
に
な
っ
て
い
ま
す
の

で
、
そ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
少
し
ず
つ
蓄

え
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

●

エ
ネ
ル
ギ
ー
蓄
積
の
具
体
例

﹁
安
心
で
安
全
だ
と
感
じ
ら
れ
る
居

場
所
を
持
て
る
﹂
↓↓
﹁
他
者
と
会
わ

ず
に
自
分
の
ペ
ー
ス
で
で
き
る
こ
と

か
ら
は
じ
め
ら
れ
る
︵
身
の
回
り
の

こ
と
な
ど
︶﹂
↓↓
﹁
趣
味
や
関
心
の
あ

る
こ
と
に
取
り
組
め
る
よ
う
に
な
る

︵
可
能
で
あ
れ
ば
少
し
ず
つ
人
と
交
わ
っ

て
み
る
︶﹂
↓↓
﹁
で
き
る
こ
と
が
徐
々

に
増
え
て
自
信
が
出
て
く
る
﹂

徐
々
に
活
動
範
囲
が
増

え
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

充
電
し
て
い
く
よ
う
な

イ
メ
ー
ジ
で
す
。

【
周
囲
の
人
へ
】

　

身
近
な
人
が
ひ
き
こ
も
り
に
な
っ

て
し
ま
っ
た
家
族
や
周
囲
の
不
安
は

決
し
て
小
さ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
戸
惑

い
や
焦
り
を
感
じ
る
こ
と
も
当
然
の

反
応
と
い
え
ま
す
。
し
か
し
解
決
を

急
ぐ
あ
ま
り
に
、
本
人
を
追
い
詰
め

て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ま
ず

は
本
人
の
気
持
ち
を
想
像
し
、
少
し

で
も
理
解
し
よ
う
と
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
今
の
状
況
を
否
定
や
非
難

せ
ず
に
、
普
段
の
あ
い
さ
つ
や
日
常

会
話
な
ど
の
さ
さ
や
か
な
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
か
ら
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。

( 参考資料：熊本県ひきこもり支援センターゆるここ パンフレット )

⑥
基幹相談支援センター

[ 家族間のコミュニケーションの一例 ]　手伝いを頼むとき…

会話は例のように『私』を主語にすることが大切です。本人も「家族のために役立っている」と

いう感覚が持てると日常会話がしやすくなります。感謝の気持ちも伝えましょう。

専門的な相談窓口

かごしま子ども ・ 若者総合相談センター

( ひきこもり地域支援センター )

☎０９９－２５７－８２３０

ではなく
（あなたは）家で何もしないの

だから●●くらいはしなさい

よかったら●●してくれ

ると（私が）助かる

いう感覚が持てると日常会話がしやすくなります。感謝の気持ちも伝えましょう。

また家族自身の気分転換の時間を持つことも大切です。家族がそのよう

な時間を持てると、「自分のせいで家族に迷惑をかけている」という本

人の罪悪感が徐々に和らいでいくことにつながります。

心の病気（うつ病や統合失調症など）を原因として「ひ

きこもり」状態になる場合もあります。そのような時に

は早めに保健所などの専門機関に相談しましょう。




