
 

  

 

あなたは自分自身のこころを大切にしていますか？ 

中学生の時期に、落ち込んだり悩んだりすることは自然なことです。 

大切なことは悩んだ時に適切な対処を身につけることです。 

悩んでいる自分のこころに目を向けてみませんか。 

Kai`s Case 

「こころの SOSサイン」出ていませんか？ 
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  Yumika`s Case 
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  悩むことは誰にでもあります 

悩みがあることは、特別なことでも、はずかしいことでもありません。 

でも、「周りの人を心配させたくない」「こんなことで悩んでいると思われたらはずかしい」という

気持ちから、だれにも話さないで解決しようと思いがちです。 

 自分自身の悩み 

・人より苦手なことがある 

・体が大人に近づいてくる 

・自分の見た目が気になる 

 学校での悩み 

・友だちとけんかしてしまった 

・先生との関係がうまくいかない 

・部活動で失敗してしまった 

・テストの結果が悪かった 

 家庭での悩み 

・親が忙しそうにしている 

・きょうだいとの関係がうまくいかない 

・家計が苦しい 

・家族が体調を崩している 
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中学生が抱える悩み 



 

  気づいてる？こころの SOS サイン 

悩みを抱えている時には、こころやからだにいつもと違うサインがあらわれることがあります。 

自分自身のストレスサインを知っておくことで、早めに対処することができます。 

音楽を聴く 読書をする おいしいものを食べる 

相談をする 運動をする 友人や家族と出かける 

眠れない 好きだったことに興味がなくなる イライラして物や人にあたってしまう 
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こんなことはありませんか？ 

自分でできる対処法 

他の人と一緒にする対処法 



 

 家族や友だちが悩んでいたら・・・ 

●周りの人が悩んでいる時に自分にできること 

気づく 周りの家族や友人がいつもと違う様子があったら声をかけてみましょう。 

（落ち込んだ様子がある、食欲がない、仲間の輪から外れて一人でいようとする） 

声かけのポイント：二人になった時に声をかける、LINE やメールを送る、何気なくそばにいる 

聴く 悩んでいる人は気持ちを話すことだけでも安心することができます。 

傾聴のポイント：判断・否定しない、心配していることを伝える、話してくれたことへの感謝を伝える 

つなぐ 自分だけでは解決できないこともあります。必要な時には学校の先生やおうちの人に相談

してみましょう。他にも相談できるところがあります。 

（落ち込んだ様子がある、食欲がない、仲間の輪から外れて一人でいようとする） 

いじめ・不登校に関する相談 

＜児童生徒支援センター「すてっぷ」＞ 

0120-078-070（通話料無料） 

055-232-8019 

平日 9:00～16:30 

 

子どもの悩みに関する相談 

＜やまなし子供 SOSダイヤル＞ 

0120-0-78310（通話料無料） 

24 時間対応 

子どもの悩みやヤングケアラーに関する相談 

＜子ども・青少年総合相談センター「あおぞら」＞ 

0120-743-011（通話料無料） 

055-221-3011 

平日 8:30～17:15 

 

子どもの悩みに関する相談 

＜チャイルドライン＞ 

0120-99-7777（通話料無料） 

毎日 16:00～21:00 

（ただし、12 月 29 日～1 月 3 日は休み） 

こころの健康に関する相談 

＜甲府市役所精神保健課＞ 

055-237-5741 

平日 8:30～17:15 

 

＜こころの健康相談統一ダイヤル＞ 

0570-064-556 

24 時間対応（但し、平日 12:00～13:00 を除く） 

こころの体温計 

気軽にメンタルヘルスチェックができます！ 

 

 

 

厚生労働省 SNS相談 

 

 

 

見守る 悩んでいる人にとっては気にかけてくれる人がいるだけでも助けになります。話を聴いた

あとも、少し様子を気にかけながらいつも通りかかわりを続けましょう。 
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