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こころに寄り添う ゲートキーパー養成研修



こころを支援するお仕事
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第２期東海村「いのちを支える」計画より 



第２期東海村「いのちを支える」計画より 

目標値：2022 年（令和 4 年）と比べ，限りなく 0 人とする







ゲートキーパーとは

悩んでいる人に

①気づき

②声をかけ

③話を聞き

④必要な支援につなげ、見守る人



ストレスは誰にでも訪れる

学校が怖い

事故や病気

やりたいことがわからない

家族の喧嘩試合などのプレシャー



みんな、けっこう悩んでいるんだね 

不安や悩みがあると 答えた中学生の割合 

８１．２％ 

《不安や悩みごとの種類》
「勉強・進路」「顔や体形」「自分の性格」「学校生活」など 

（Ｈ２１年度 厚生労働省全国家庭児童調査結果） 

⇒ストレスが 大き過ぎたり 長くと心や体に影響が出ることがあります。 
⇒ストレスの感じ方には 個人差があります



身体・心の病気

■骨折、ねんざ

■発熱、せき、鼻水 休む・寝る
病院（小児科・内科）

（整形外科）

■しんどい

・今まで好きだったことも
やる気がしない

・寝られない
・食べられない
・死にたい

なまけている・弱い

ゆったりする・相談する・支える
ゆっくり休む
病院（小児科・心療内科

精神科・思春期外来）

心が病気になっているかも？



「こころ」が追い込まれてしまうのは何故？？

〇どこにも居場所がない

〇周りのお荷物になっている感覚

心理学者 ジョイナー



幸せについて考えよう
みんなで幸せなことを考えよう。
しんどいことも多い中、疲れることも多い中、
小さな幸せ（プチハッピー）をたくさん集めて
幸せ者になりましょう！

★これをしていると幸せ
★好きなこと
★ホッとすること
★大切にしていること など

友だちの幸せを集めます。
「私の幸せ（プチハッピー）は○○（している時）です。

～～さんのプチハッピーは何ですか？」
（参考：精神科医 長田清）



ゲートキーパーの役割



ゲートキーパーとは
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①気づき

②声をかけ

③話を聞き

④必要な支援につなげ、見守る人



ゲートキーパーの役割

〇気づき：家族や仲間の変化に気づいて、声をかける。

〇傾聴：本人の気持ちを尊重し、耳を傾ける。

〇つなぎ：早めに専門家に相談するようにうながす。

〇見守り：温かく寄り添いながらじっくり見守る。



こころの不調に
気づく

話を聴く

声をかける

サポート手段を
伝える・勧める
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心の健康の為の ４ つのステップ
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メンタルヘルス・ファーストエイドに基づく



周りが気づきやすいポイント

・SNSの投稿が減った

・怒りっぽくなった

・急にやせた、太った

・遅刻や休みが増えた
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・ミスや物忘れが多い

・トラブルが増えた

・身だしなみを気にしない。

・顔色が悪い

「いつもと様子が違う」ことに気づく



19

 うなずく

 沈黙に寄り添う

 相手の言ったことをまとめて返す

□ 相手の感情を想像する

□声のトーンとペースを合わせる

□ 助言を控え受け止める

否定せず、「あるがまま」聴く



何を言ったらいいのかわからない・・・

不安になったら・・・

役に立ちたいのにどう言ったら・・・

友だちの考えや行動をよい悪いで判断するのではなく

友だちによりそい、友だちをわかろうとする

よい聴き手になる。

立派な話し相手

友だちの悩みを

解決することと違う

よりそうってどんなこと？？



ブレーンストーミングの手順

①４人のグループをつくる。

②一人一人が付せん紙に意見をできるだけ
たくさん書く。（１枚に１意見、２分間）

③グループ内で発表し、付せん紙を模造紙に貼っていく。

同じ意見は、重ねて貼るようにする。
④発表
＜ルール＞

・友だちの意見を批判しないようにする。
「こっちの方が良い」「それはダメ」→NG！

演習
目的：ストレスへの対処／相手の立場になって考え行動する。



場面１

このあいだの日曜日。Aは部活の大会で大失敗して
しまった。月曜日・部活に出るといつもと違ってみ
んなが話しかけてくれなかった

場面２

自分の失敗について他の人たちがこそこそ話をして
いる様子が見えた。もっといやな気持になった



自分の気持ちを整理しよう
～４つの視点を意識すると整理しやすい～

＜気持ちがすっきりする方法＞
①１人で：音楽を聴く・ランニングする。YouTubeをみる等

②誰かと一緒に：カラオケに行く。買い物・旅行等

＜問題解決する方法＞
③１人で：練習に励む等

④誰かと一緒に：友人・家族・先生に相談等



まとめ

〇今日からあなたはゲートキーパーです。
周囲で悩んでいる人がいた時には「気づく」「声をかける」「話を聞く」
「必要な支援（先生・家族・友人）につなげる」ことを意識しましょう。

〇「見える化」した対処方法を生活の中で試してみましょう。

〇日頃から、自分や友達のプラスの面を意識することが大切。

〇悩んでいる側も支える側も、「一人でかかえこまない」こと。



〇学校における自殺予防教育プログラム GRIP

新曜社 川野建治・勝俣陽太郎著 2018

〇「子供に伝えたい自殺予防ー学校における自殺予防教育

導入の手引き」文部科学省（2014）

〇ゲートキーパ養成研修テキスト 第3版厚生労働省（２０１３）

〇こころのサポーター養成講座

心のサポーター養成事業事務局 国立精神・神経医療研究センター
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