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相談援助職を志す前、大学の卒論に困った

上手なきき方

児童心理 |'1・ 栃木県公認心理師協会

堀   明 人

ます。 しかし、電話では視覚的なスキルは使
えません。つまり電話では “③うなずく"し

か使えない、ということになります。音声だ

関心がある'' と伝

のスキルが求めら

こともできないた

、間の取り方、言

ζリス ン 聰 (

私は

レーー

研究

力し

いたソーシャルスキルト

を小学校の授業で行う

した。とはいえ、協  けの会話で “話し
かなか見つからず。よ

うやく話を聞いてくれる小学校が見つかりま

したが、協力いただけるのは45分 の授業 1コ

マだけでした。通常、 SSTは 3～ 5コ マ分
の授業で i(寝数のスキルを組み合わせたプログ

ラムを実施するため、 1コ

か悩みました。私は 「

を行うことにしまし

SSTは対入場面で
して具体的に見える

等で定着を図る技法です

は0していることをやめる、②相手を見る、

0う なずく、という要素に分けて小学生に教

え、クラス内でロールプレイをしてもらいま

した。
1ダムヽ 4
0又 ブt

った

どお

手く

話を聴いてくれるようになった結果、ストレ

スが下がったのだと思われます。これが私に

とっての「聴く」ことの効能を考える原体験

となっています。

さて、電話相談ではどうでしょうか。「上

手なきき方」の00は話し手に注意を向けて
いることを視覚的に示すことを目的としてい

え続けるため

れます。表情

め、声の トーン

葉遣いの変化を読み取つて調整することにな

ります。また、沈黙を怖がらず、焦らずに待

つことも話し手のベースを守ることにつなが

ります。

相談援助職に就き、さらに電話相談に関わ

るようになり、改めて 「聴く」ことの重要性

と難しさを実感しています。電話越しに相談

方」  者の声を聴くという行為
り添い、その感情や

解してもらえている

が出発点です。私も

寄

理

)

い

ブ

お

下して

でいますが、話し

手なきき方」が 11手 くな  な感情の軽減に繋がる
、 というところは予想
ったのは、聴き方が上

互いにスキルを高めていきましょう。

たちのス トレス反応が低

。周りの子たちが上手に

-2-
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気づきと絆で命を守る
ヽ動織予難喘熱柵世薫i織師

よしとも

講師:高橋 祥友 氏 医学博士、精神科医

∫ダ麟ノr―‐■ギ

1953年、東京都立川市生まれ。1979年、金沢大学医学部卒業。

東京医科歯科大学、山梨医科大学、∪CLA、 東京都精神医学

総合研究所、防衛医科大学校、筑波大学を経て、2023年 4月

より医療法人社団 幸悠会 内野クリニック勤務。専門領域 :

精神医学

国内で長年にわたり自殺予防活動に従事されている高橋祥友先生をお迎えし、自殺予防に関す

る基本的な理解とその対応について学ぶ場を広く市民に提供するため、本講座を開催しました。

国内の年間自殺者総数は2万人超を推移し、未遂者はその10倍、影響を受ける人は更にその 5

～ 6倍にのぼると言われています。自殺の原因は複数の要因が考えられますが「孤立」が自殺の

キーワードであり、気づきと絆で自殺は予防できると考えます。

自殺予防の十箇条は①うつ病の症状 (感情・思考 。身体)に気をつける、②原因不明の身体の

不調が続く、③飲酒量が増す、④安全や健康が保てない、⑤負担が増える、⑥周囲からサポート

が得られない、⑦自分にとって価値のあるものを失う、⑧重症の身体疾患にかかる、⑨自殺を目

にする、⑩自殺未遂に及ぶ、を知っておくことです。

自殺の危険に気づいた時の対応は、①心配していることを伝え、②自殺について率直に質問し、

③絶望的な気持ちを傾聴し、④安全を確保するの4つがあります。また、自死で遺された人に

必要な事は、時間 (少 しずつ受け入れる)、 話す

(聴いてくれる人に)、 涙 (感情を出す)の 3つ

です。更に、自殺が起きた時は、自殺が更に起き

ないよう金力を尽くすことが大事になります。

参加者からは「自殺予防について考えさせられ

た」「勉強になった」「分かりやすかった」との声

が多く寄せられ、大変好評でした。

-3-

薇

2024年 9月 29日 (日 )栃本県青年会館 コンセーレ大ホールで医学1専士で精神
科医の高橋祥友先生をお招きし、気づきと絆で命を守る～自殺予防の基礎知識～

をテーマに公開講座を開催し、126名の方が参カロしました。

|.讐  .■  =__嵯 . _幸  ■‐  =  星  _.  ■   . ・   等  .工  .,  .1日   , ‐■・   ●  ‐ 苺  ・ ..
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い羽根1に,おうえんプロジェクト 他県し
2023年度助成事業の

車中研修

埼玉いのちの電話見学

～応援したい取り組みを、あなたが選べる赤い羽根募金～

2024年 1月 1日 から3月 31日 までにお寄せいただいた寄付金で、バスツアーでの研修を行
いました。いのちの電話の相談活動を見つめ、相談員として今後もより長く続けていけるよう
に、埼玉いのちの電話を訪問しました。また、車中では栃本県保健福祉部障害福祉課内田康雄氏
の「′1局本県における自殺の:I見状・県の取組」の講義がありました。今回の研修で相談員同士の交
流が深誅り、明日からの活動につなげていきたいと思います。

◆実施日  2024年 11月 17日 (日 )
◆参加者  70名
◆内 容
・車中研修

栃本県における自殺の現状・県の取組

内田康雄氏

(栃本県保健福祉部障害福祉課‖(竜神保健福祉担当)
見学

埼玉いのちの電話の施設見学と現況説明

その他

川越散策

サイボクハム見学

=螢錮 癖

―
―
―
―
‐〓

■
「■
重
「〓

●
■
ヽ
一

中轟争えん F攀 ゴ置争 許響 i:多鑑春職 iす ■
鸞 今回70人と大勢での見学にもかかわらず、埼玉い
のちの電話事務局の方々の温かな対応に、同じ活動を

している仲間がいることを改めて心強く感じ訣した。

訣た3年研修 。7年研修を実施している事を聞きま
した。養成講座を共にした仲間と会う機会ができ、長
く相談員として活動できているのではないかとの事で

した。栃本の相談員からもぜひ実施してほしいと早速

要望があり訣した。参考になる事が多くあり感謝の気

持ちで帰つてきました。         (丁 .0)
鷲 受付件数全国―位の埼玉いのちの電話はどんな所か
と胸躍る中、到着して、とでも驚いた事の一つ目が、

自社ビルだと言うことでした。ィベントやら研修など、
かなり自由が利き、羨訣しい環境だと感じました。そ

して、二つ目が、相談員に対するサポートやメンタル

ケアのその充実度は、目を見張る物があり、驚愕しま

した。

それらを継続出来ている事務局のスタッフさんのた

ゆまぬ努力とご苦労の賜物に敬意を表するとともに、

自分自身の気持ちを新たにする有意義な一日となりま

した。                  (N.A)

―-4-
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2口24軍 チャリティーコン廿―ト

2024年 6月 30日 (日 )に宇都宮市立南図書館

サザンクロスホールで篠笛奏者狩野嘉宏氏の

チャリティーコンサート 際 笛の調べ』を開催

し、126名の来場がありました。篠笛の音色に

癒され、心豊かな時間が流れました。

ヽ
ヽ
ヽ
　

ヽ

蒻凸勒褥錮儡躊蘊輻鐵炸鼈儡憮凸鱚

仄枡置は,「―隧夕巾―聰儡鰊鶉

2025年6月 28日 (土 )に栃本いのちの電話開局45周年の記念行事

として、宇都宮市立南図書館サザンクロスホールでケーナ奏者

Ren氏のチャリティーコンサートを予定しています。

ぜひ多くの方々の参加をお待ちしています。
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私は最近、ずっかり∃ガ|こ魅了されてしヽろ。 5年前、何とな<参加した公民館の∃ガ教室を
きっか|サ |こ、現在は本格的な∃ガスタジオに通うまで|こなった。

深<呼吸をしながらポーズ|こ集中すると、
日々のストレスも忘れ、自分自身を取り戻す

ことが出来ろ.終了後の爽快感は格別で、ま
さ|こ心身のバランスが整う感じだ。体も軽<、

穏やかで前向きな自分がいる。

これならも∃ガと共 |こ、末永<電話相談を
続けていきたいと思つている。 (37期 H.K)
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摯 ご支援ありがとうございます
蟄躾
笏■■は

資金ボランティアの会員の皆様

2024年 4月～2024年 9月
いのちの電話の活動は、心の危機への援助をするボランティアの善意で成り立っています。日本いのちの

電話連盟のもと、「栃木いのちの電話」は、相談活動を続けています。相談員養成講座 。相談員の継続研修 。

各種研修会 ,広報活動・センターの管理運営と維持等に、年間の経費がおよそ1300万円かかります。相談

活動は無償で行っていますが、これらの資金は必須です。財政基盤は、ひとりでも多くの方に資金ボラン

ティアとして、ぜひとも御協力頂きたくお願い申し上げます。

個  人

青木 和也
青木 静 」・
青木 孝 」'
青木由希子

青柳 保人
赤坂 綾子
赤羽 範子
秋 草 憲之
芥川 一場
朝 |1 佳子

安達望恵千

「可部  禾日i「

阿部かつ子

荒井  緑
荒井 良忠
荒木  裕
飯田 和子
飯野 明美
池円 康郎
伊澤 文子
石井美津子

石田利恵子

稲 見 純子
井 li 美枝

猪俣 康行
岩松みち子

岩本・・ 重子

岩本 美子
11杉  里子
上野 典子
上原かおる

宇賀神悦子

臼井 啓子
内田 佳千
蛯名  紘
生沼  香
人石千世 」

´

大泉百合 F
入金 悦子
人嶋千 il芝千

大田垣雅 子

人場 恭千
:人〔橋ヒ[:l予

大橋 房子
大山 一子
大吉 智子
岡田 千歳
岡田 友子
岡村  由夫
日本 真子
岡本国出子

岡本  恵
岡本 芳江
小倉 保子
小澤 政広
葛西 広行
柏 lll青 和伎
橿渕 孝 ■
片岡 弘江
金敷ミヨ子

金輸 延千
金子 啓千
金田 郁美
兼円 和千
鎌倉 友子
11岡  イ中千

神lII 文男

亀井  進
川 LI 真弓

川田 榮男
川俣 柱 了・

神原 幸 i`
菊田 芳子
菊池 克枝
菊地 勇己
菊池 ャ′:L史
菊地 令子
木 ド 大介
木 |ヽi  寛
本村 福 ―・

本小1 真弓
木山 典 子
」:藤 宣江
久保田多香子

久保田由記 子

黒須  泉
桑藤 幸千
小 rit  博

小磯  裕
71:耳立里予毎文本支

四府田久美 子

囲分 久 予
木暮 博明
小坂 博千
越澤  修
小太刀見代子

小林 恭 :4
小林 豊 」・
五本本裕 」̀

駒場 キ「夫

斎藤  ‐晃
齋藤 典子
斎藤 弘子
齊藤 昌江
坂本 佳代
相良 倫子
佐々木真知子

佐藤 厚子
佐藤 久 F
佐藤由美子

成塚 陽子
澤田 静子
重信打二郎

ド森丁恵子

設楽 敏江
篠原有輝子

芝沼 敦子
柴野美佐 子

芝 友里子
渋谷華代子

清水 志郎
|(地 浩 子
ド妻 久男
白井佐智子

菅 1召  照子
杉川 文子
杉本 ミチ 子

鈴木 厚 チ
鈴木 和伎
鈴木 羊千
鈴木 喜信
鈴木 理忠
善林 政行
袖山 友幸

高沢 文子
高
`寺
 班!J志

高橋 サイ
高橋 二郎
高橋 葉 予
高稚ヽ 英男
竹石  淳子

竹内 女「|二 i‐二

日島 純 」・
田中 久子
丹生 英昭
千金楽 宏
都築 洋 チ
常田美恵子

鶴見 敬子
手塚 玲千
寺11苛洋太郎

′鳥1)1 昌 チ

富永 京子
戸村 章治
鳥光 秀子
直井陽 ・郎

永井 春子
永島 タケ
永田  修
中村 道子
中山貴世子

羽瀬  廣
夏葉  崇
夏目 尚子
奈良 佳子
新島 栄子
新音lζ 典子
西村 正人

員野 珠枝
二浦 友子
1日  康弘
皆川 昌子
峯村 賢司
宮山苛 朝予
武藤美智子

本村  誠
森澤  隆
森澤 康子
森田 和子
森 III 智美

森田 直子
茂呂 洋子
八木 紀江
八下田哲男

谷内 恵」・
柳 III 里子

山井 武人
山に1 朱美
山口 清美
||1口  喜禾日
山口 華」・
山崎 盛美
山部千賀子

湯澤 里香
横田 淳子
吉田 「二月
渡部ゆかり

匿名 (M.A)
匿名 (M.A)
匿名 (M.0)

法 人

足利いのちの電話後援会

足利銀行 宇都宮市役所支店
足利興業 (株 )

足利不動産 (株 )

今市きぬロータリークラブ

宇都宮市地域活動支援ポイント事業

(医 )松籟会 宇都宮西ケ離病院
宇都富東ロータリークラブ

日本聖公会 宇都宮聖ヨハ不教会
(株 )エ フエム |ヽ

"木(宗 )延性寺

(株 )オータニ

根岸 典子
野城 君子
野中 勝之
野中 幸

~■

奸村 友子
芳賀  功
萩原 忠廣
橋本 晴美
長谷 範子
服部千恵子

塙  恵子
羽生 自子
羽石 幸子
早川万里子

林  京 i4
原   啓
半上野文子

半田 啓治
久森 君江
人見 幸 チ
平石 君代
平石 準一
平石多恵子

廣月1  禾「1代

フクダヒサォ

舟田  ・之
細り|1 頼子

堀江美保 予

堀  克江
益 j・ 浩 1

益子  亨
益子 トミエ

益子  浩
松本 一枝 (故称略・順不同)

医療法人恵会 皆藤病院
(株)北関束警送サービス

北総産業 (株 )

自性院

(学)清愛学園認定こども園

清愛幼稚園

とちぎ海浜自然の家

畿 鵡 |」L燕 轟 職hA,懸‐饉 í‐鰤,‐ 轟 轟
“
にハ 議=轟 .繭 ハ =螢 轟 .藁 ハ 出 轟 ,ヽ

“
口ヽ Ⅲ熱畿 出

^―
%き 亀」L出 厄
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栃木銀行

栃木県 (県庁・県立学校・警察)

関係職員有志

(公社)栃木県看護協会

(―社)栃木県経営者協会

栃木県子ども総合科学館

栃木県市長会

栃木県商 11二団体協議会

栃木県生活衛生同業組合協言義会

栃木県生活 |,ζ 同組合連合会

献 品

青木由希子

青柳 保夫
阿部かつ子

荒井  緑

栃木県田」村会

(公財)栃木県農協振興公社 親和会
(公財)栃本県保健衛生事業国

(株 )と ちぎテレビ

栃木放送厚生文化事業|]]

(公財)と ちぎ未来づくり財回

日本赤十字社栃木支部 足利赤十字病院
報恩寺

理蔵文化財センター

(医 )ヨゼフ会

(宗 )龍泉寺

蓮華寺

蓮慶寺

FVジ ャバン(株 )
公開講座募金綸

チャi)テ ィーコンサート収益金

チャリティーーヨンサート募金箱

財務委員会売 L収益金

相談員有志

(敬称1略・順不同)

4卜 鵡 』 h“ 輔 」 L.出 」 ■ 螂 A正 焼 」 h出 ハ .懇
`■
h組 誨 」 h卜飩

`■
L.臨 ハ 謹

^轟

4口L瀑 ‐ .趣 4口h鱗
`■
hⅢ 麟 」 ヽ 1曇

`■
h轟 ▲

荒井 良忠
猪俣 康行
岩松みち千

生沼  香
人橋 房子
岡本 |―1出千

柏瀬美奈 チ

川口 真弓
川端 和美
久保田由記 チ

桑月iさ 幸千
齋藤 典子

相良 倫子
佐藤 厚子
佐藤由美 予

渋谷華代子

鈴木 羊子
高松 英男

亮信

紀江

朱美

五月

(T.O)
(Y.C))

子

子

子

美

弘

子

淳

京

栄

晴

康

昌

石

永

島

本

田

川

竹

富

新

橋

三

皆

4'<1,5

214.

IiI LI

/atf,l

lE {t
lr; {, (敬称略 ,順不同)

¨
．̈
．
・●
―
―
一

〓

■

●

●
〓
■

■

■
　

１
１

足利 tヽのちの電話後援会 後期

l 報告
4月 17日

4月 24日

7月 24日

9月 18日

9月 19日

(2024年 4月 1日 ～2024年 9月 30日 )

会計監査

定期総会

広報誌、事業案内、会費納入依頼書送付

第 1回役員会

第 1回後援金の納入

第 2回役員会

第 2回後援金の納入

吉田 哲也
渡辺 昇彦

柳川美由紀

藤管工 (株 )

保泉工業 (株 )

(株)真進建設

(株 )マ ルサン

(有)三田鶏園

(株)渡辺電設

(公社)わたらせ技能講習センターー

(敬称略・順不同)

2 計画
2025年 3月

3月

3 後援会費 (2()24年 4月 1日～2024年 9月 30:1)
イ固 隆夫

孝雄

昇

弥生

由夫

仁

関口

中本寸

沼尻

早川

藤生

藤生

俊一

勝
~7●

E´

`′

F置、

尚秀

知久

浩貴

人 :石黒

石橋

岩崎

大谷

岡村

香山

倉林  敬
近藤 明哲
桜井かよ子

塩田ひとし

渋木 豊文
杉田  光

稔

高

信

之

一

亮

範

英

野

田

橋

津

川

牧

増

本

谷

柳

法人・団体 :(医 )恵愛会 青木病院
足利小山信用金庫

足利商二会議所

足利市農業協同組合

足利ロータリークラブ

(株)家富商事

(株)五十嵐商店

岩澤建設 (株 )

(株)エコアール

オグラ金属 (株 )

関東信越税理士会足利支部

菊池歯車 (株 )

(医)慈風会 関内科医院
(株)日 下野商店

表紙の絵の作者川島直人さんの紹介

~`~

生また育った行Tの風景や自然などの温ァヽみのある絵を施くアマチュア

面家です。発達障害と軽度の知的障害があるり|1島 さんは、特別支援学級に在籍していた中学 2年の時から水彩

画を習い始め、今は、会社員として働きなが
'お
繊細
~で
カラフルな水彩絵を描いています。

リ 直人ざん (31)|ま足利市出



事 務 局 日 誌
(2024年 4月 ～2024年 9月 )

4月 1日 円 全国ボランティア活動保険加入
イ麟
`壽

を募:案してιlます

第41期

栃木いのちの電話

相談員養成講座

困

困

田

関

困

日

因

　

０

日

日

日

日

日

口

日

　

目

３

４

１３

７

８

１９

２２

　

２４

月

月

月

月

月

月

月

　

月

４

４

４

５

５

５

５

　

５

連盟 :説明会 (web)
共同募金会 配分金交付会議 (web)
電話相談員40期生開講式
内部監査
被害者支援センターとちぎ理事会
フェスタmy宇都宮
第 1回理事会
第 1回評議員選任・解任委員会
被害者支援センターとちぎ総会

日本いのちの電話連盟理事会 (web))
第 2回理事会
第 2回評議員選任・解任委員会
栃木県 自殺対策連絡協議会

日本いのちの電話連盟理事会・総会 (東京 )

第 1回評議員会
被害者支援連絡協議会
連盟 :事務局長会議 (東京 )
チャリティーコンサー ト
共同募金会ヒアリング

日光市 :ゲー トキーパー研修会講師派遣

連盟 :広報に関する会議 (web)
とちぎ福祉プラザ運営会議

栃木県 自殺対策プラットフォーム関係

機関会議

I輩輩鷲整

6月 5日 (水 )

6月 13日 1木 )
6月 15日 田
6月 20日 1木 )
6月 26日 ||アЮ
6月 29日 吐)
6月 30日 (日 )
7月 5日 (金 )
7月 10日 1水 )
7月 22日 月)
7月 24日 1水 )
8月 1日休)

0宇 都宮市自殺対策ネットワーク会議
因 消防訓練
|」 連盟 :理事会 (東京 )
困 小山市自殺対策協議会
1木)日 光市 :ゲー トキーバー研修会講師派遣
脚～ 9月 17H側  トライアル事業参加
困 宇都宮市自殺対策ネットワーク会議
出 39期 生修了式

☆運営委員会 毎月第 2土曜日
☆毎月10日 に自殺予防フリーダイヤル (21時間)実施
足利は12時間(9:00～ 21:00)実 施
☆毎ロフリーダイアル 16:00～ 21:00 適宜実施
第 1・ 第 3+曜 Hわかちあいの会「こもれび」開催
第 3火曜日 :小山

~白

死遺族の会」
ァシリテーター  2名派遣
:研修委員会(web)2同 (6/8・ 8/29)
:オ ンライン交流会(web)1回 (1/26)
:統計システム事業委員会(web)3回 (5/27・ 7/23・ 8/26)
:白 死遺族支援プロジェクトチーム(web)
3回 (5/28,7/2・ 9/24)

☆連盟 :倫理委員会 1回 (6/3)
☆連盟 :不 ット相談作業部会7日 (1/24・ 5/11・ 6/25・ 7/21

17/19・ 7/25・ 8/2)

☆連盟 :能登半島地震支援 (予約ダイヤル)3回 (1/25
6/7・ 6/12)

編 集 メ モ 季節の移ろいの中で私達

は、気持ちをリセットした

り、 自然の持つパワーに後
押しされたりする。今年の

秋は、迷子になったかのように遅れてやってきた。夏の名

残が長く続き、木々の東も色づきをためらっていた。よう

やく秋の気配を感じた頃には、もう冬の足音。冬の冷たい

空気は、私達の心を澄ませ静寂の中で深い思索の時間を与

えてくれる。 ‐方で心の奥に広がる孤独感が一層深まる季
節でもある。そんな時、ただ誰かに話を聞いてもらいたい、

温かい声に包まれた共感の心に触れたいという思いが募る。

孤独な夜が少しでも和らく
゛
ことを期待して、私達は電話

を受ける。

この機関紙は、赤い羽根

共同募金助成金 |こより

発行しています。

募集定員 20名

研修期間 2025年 5月 より2026年 10月 までの 1年半

研修会場 [宇都宮会場]とちぎ福祉プラザ

[足 利 会 場]足利市生涯学習センター

研修日日寺 土曜日 13:00～ 17:00
前期 36単位程度の研修
後期 22単位程度の研修

受講資格 年齢)商23才以上の方。経験・性別は問い
ません。

原則として講座全日程出席できる人。

研修費用 前期 40,000円 (宿泊費も含む)
後期 30,000円 (宿泊費も含む)

※養成講座終了後、相談員となったら栃本県より受

講料の一部補助がある予定です。

申込期間 2025年 1月 6日 (月 )～
2025年 2月 28日 (金)必着

‐‐.1.:::|,■ |:|'11:|:lil

_上夕ニタ_ι身ノ」j_ん多」
会場 :と ちぎ福祉プラザ  14:00～ 16:00

‐|‐ |■ |■■■.|‐■■ |ヽ‐ .●■|●||■

=|■ ||||.■ |■
1■●||■

2025年

1月

2二月

3月

4月

5月

6月

大切な人を
伯死によってなくさ久たガヘ
その想いをわかちあえる場所があります。

11日 (土)  18日 (土 )
1日 (土)  15日 (土 )
1日 (土)  15日 (土 )
5日 (土)  19日 (土 )
3日 (土)  17日 (土 )
7日 (土)  21日 (土 )

*開催日が変更になることもあります

日

日

日

日

日

日

日

日

２

８

２４

２９

５

１０

Ｈ

２１

月

月

月

月

月

月

月

月

８

８

８

８

９

９

９

９

月
月

フ
盟

盟
盟
盟

毎

隔
　
連
連
連

連

☆

☆
　
☆
☆

☆
☆

発行/社会福祉法人栃本いのちの電話 編集/栃木いのちの電話広報委員会 印刷/高橋平版社
〒320-8508宇都宮市若草1-10-6  事務局 電話 028-622-7970 F∧X028-902-1030

E― mall:tid1 999@maple.ocn.ne.jp
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