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はじ めに

「 あだち若者サポート テラ ス SO D A 」 は概ね 15

～ 25 歳の若者に向けた窓口です。足立区在住・

在勤・ 在学の方を 対象に、メ ンタ ルヘルスに関す

るこ と だけでなく 、日常生活の困り ごと 等も 幅広

く 受け付け、精神科医・ 精神保健福祉士・ 公認心

理師等の多職種専門チームが、「 見立て 」「 支援」

「 つなぎ」 によ る 早期相談・ 支援プ ロ グラ ムを 無

料で提供し ています。

本窓口は 2019 年度より 開始し た厚生労働科学

研究 M EIC IS プロジェ ク ト（ 研究代表者： 東邦大

学医学部精神神経医学講座 教授 根本隆洋、研究

分担者： 医療法人財団厚生協会東京足立病院 院

長（ 当時） 田中邦明） により 、東京都足立区の北千

住にワンスト ッ プ相談セン タ ー SO D A と し て開

所し まし た。諸外国の実践を 参考に、わが国で実

装可能な ワン ス ト ッ プ・ ケア の検討を 目指し 、

Su p p or t w ith O n e-s top ca r e on D em a n d

fo r A d o lescen ts a n d you n g a d u lts の頭文字

を取っ て SO D A と 名付けまし た。

2022 年７ 月から は足立区によ る 事業と し て医

療法人財団厚生協会が委託を 受け、現在の名称に

変更さ れまし た。今年で５ 年目を 迎える本窓口に

は、1,300 名以上の方から ご 相談が寄せら れ、

10,000 回以上の支援対応を行っ てき まし た。

今回は、我々が本窓口の取り 組みを 通じ て感じ

る「 若者がこ こ ろ の健康を守るために大切なこ と 」

についてお伝えし たいと 思います。

１ ．自分の不調に気づき 早めに S O S を出す

思春期・ 青年期は体も こ こ ろ も 大き く 成長し 、

人生の中で最も 変化する時期です。周り の評価を

気にし ながら 自分と は何かを 自問自答し たり 、親

に甘えたい気持ちと 自立し たい気持ちの狭間で揺

れ動いたり と 、多く の葛藤を 抱え、本人たち も 戸

惑いながら 過ごし ています。こ の大変革の時は、メ

ンタ ルヘルスの不調を 抱えやすく 、精神疾患を 最

も 発症し やすい時期でも あると 言われています。

こ れまで当窓口には「 前向き な気持ちになれな

い」「 不安で眠れない」「 高校・ 大学を 退学後どう

やっ て生き ていく か悩んでいる 」「 学校・ 仕事に

行く のが辛い」「 家族と の関係に困っ て いる 」 な

ど、様々な相談が寄せら れまし た。その相談者は、

メ ンタ ルヘルスの不調を含め一人あたり 平均 2.8

個の多岐にわたる 困り ごと を 抱え ている こ と が

わかっ ています。こ う し た中で「 何を どう すれば

よ いかわから ない」「 自分の状態がよ く わから な

い」 と いう 状況に陥っ ている こ と が少なく あり ま

せん。

まずは、自分が思っ ている 以上に、自身のこ こ

ろ の不調には気づき にく いと いう こ と を知っ てお

く こ と が重要です。「 体がだるく て元気が出ない」

「 人に会う のが怖い」「 なんだかモヤモヤする 」 な

ど、些細なこ と でも「 いつも と 違う 」 と 感じ たら 、

自分のこ こ ろ の SO S に耳を 傾けて欲し いと 思い

ます。「 単なる 甘えではないか」「 自分が弱いから

いけないのではないか」と 相談する こ と に躊躇す

る 時は、その気持ち 自体を 身近な人や、相談窓口

に話し てみてく ださ い。話し たい内容がまと まら

なく ても 、「 学校に行く のが辛い」「 死にたい気持

ち がある 」 などと 、ひと つだけ発信でき ればそれ

で十分です。困り ごと に向き 合っ て行動でき てい

る自分に自信を持っ て欲し いと 思います。

２ ．身近な人の理解

援助を 求めるこ と が難し い中、本窓口に繋がっ

たき っ かけについては「 学校の先生がすすめてく

れた」「 友達が一緒に行こ う と 誘っ てく れた」など、

身近な人たちが背中を押し てく れているこ と が多

く あり ま す。実際に、紹介元を 調べてみる と 、約

60% が教育機関や支援機関から 、約 20% が家族

や知人から と いう 結果でし た。信頼でき る周囲の

人たちの同伴や声かけで徐々にひと り で通えるよ

う になる方も 多く いら っ し ゃ います。
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様々な葛藤を抱える中で、「 死にたい」 と 繰り 返

す、黙り 込んでし まう など、時にはいびつな形で

発信さ れる SO S を も キャ ッ チし「 あなたはあな

たの考えがあっ ていい」と 自分の考えや在り 方を

理解し よう と 努めてく れた存在が、若者がこ こ ろ

を守るための行動を大き く 後押し し てく れている

と 感じ ます。こ う し たこ と から 、本人達だけでな

く 周り の人たちも 正し い知識を持ち 、関わるこ と

の大切さ を実感し ています。

３ ．相談をし て自分で乗り 越えた経験

様々な困り ごと に対し て、本窓口では「 生物（ メ

ン タ ルヘルスの不調）」「 心理（ 性格特性やスト レ

ス、葛藤）」「 社会（ 生活における 困難）」 の３ つの

視点でまずは状況を整理するこ と を大切にし てい

ま す。 対話を し な がら 一緒に整理を し て いく 中

で、自分の状態に気づき、こ れから どう 歩んでい

き たいか進む方向がみえてく るこ と があり ます。

若者の早期相談・ 支援の取り 組みにおいては、

変化の時を 生き る若者の成長を見守り ながら 、若

者自身が「 自分の状態に気づき 、次の一歩を 選択

する 」 と いう こ と を 大切に支援し てき まし た。自

分の「 現在地」 に気づく こ と ができ れば、自ずと

対処の方法がみえ、自ら 次の一歩を 選択し ていく

こ と ができ ると いう 方が多いと 感じ ています。

来談者のアン ケート では 90% 以上の方が相談

を し て問題解決に近づいたと 答えています。最初

は周り に促さ れて来所さ れた方が、自ら 相談に来

所する よ う になり 、再び困り ごと に直面し た時、

自ら SO S を出すよう になると いう こ と がよく あ

り ます。また、来談者が自分の兄弟や友達に本窓

口を紹介し 、時には一緒に来所さ れるこ と も あり

まし た。勇気を 出し て行動し 、乗り 越えた経験そ

のも のが、自分だけでなく 、さ ら には別の誰かの

こ こ ろ を守る行動へと 繋がっ ています。

４ ．こ こ ろ の専門家に気軽にア ク セス でき

るこ と

悩みや困り ごと を抱えた際に、身近な人に相談

する などし て早めに対処でき る と よ いのですが、

「 身近な人ほど相談し づら い」 と いう のは誰し も

感じ たこ と があるのではないでし ょ う か。来談者

に実施し たアンケート では、90% 以上の方が「 自

分の抱える悩みをどこ に相談すればよいかわから

なかっ た」 と 答えています。周り に相談する こ と

が難し かっ た理由と し ては、「 甘えている だけで

ダメ な人間だから 」「 こ んなこ と で悩むのは自分

が弱いから 」「 病んでいる と 思われたく ない」「 こ

んな話を し たら 嫌われる・ 迷惑を かける」 と いっ

た言葉が返っ てき ます。周り と 自分を 比べるなど

し て自分探し に奮闘し ている 若者にと っ て「 身近

な人に相談する 」 と いう こ と は特にハード ルが高

い場合があり ます。

本窓口に繋がっ た相談者のう ち 、精神疾患につ

いて診断基準を 満たすこ と が疑われるも のの、治

療を 受けて いな い方が一定割合含ま れま す。 ま

た、約 40% の方に希死念慮も し く は自殺企図歴

があり ま し た。数ヶ 月、時には数年以上前から 、

こ こ ろ の不調やスト レ ス、悩みを 抱え続け、状況

が深刻になるまで相談に繋がら なかっ たと いう 方

も 多く います。

こ う し たこ と から 、困り ごと を 抱えても 、若者

が自ら の SO S を 受け入れ、援助を 求めるこ と の

難し さ が伺えます。そのため、若者がこ こ ろ の健

康を 守ろ う と する 際には「 気軽に専門家にアク セ

ス で き る 」 と いう こ と も 重要で す。本窓口で も 、

若者が気軽にアク セスでき るよう 、窓口のイ メ ー

ジや SN S の活用などの工夫を し てき まし たが、

特に重要であると 感じ るのは、地域の方々と 気軽

に話し 合える関係を つく ると いう こ と です。来談

者や周囲の方が相談窓口を 探す際、「 どんな人が

相談にのっ てく れる のか？」「 ち ゃ んと 話を 聞い

ても ら える のか？」 と いっ た不安は、心理的に高

いハード ルになると 感じ ています。人と 人が繋が

り 、顔の見える 関係ができ れば、安心し て繋がる

（ 繋ぐ ） こ と ができ ます。本窓口においても 、医療

機関を 含め適切な支援機関へと 繋いでいく 際は、

人から 人へ橋渡し し ていく こ と を大切にし ていま

す。

おわり に

開所し てから こ れまで、来談者を はじ め、地域

の方々と の繋がり から 学ばせていただき 、地域に

おける早期相談・ 支援の形を 探し て SO D A の取

り 組みを 行っ てまいり まし た。少し でも 多く の若

者がこ こ ろ の健康を 保ちながら 、自分ら し い人生

を 歩んでいく ための力になれるよう 、より 一層地

域に根ざし た活動を 続けていき たいと 思います。

併せて、こ の取り 組みや理念を さ ら に広げていく

こ と が、我々のこ れから の課題です。
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１ ．精神疾患を学ぶ背景
精神疾患にかかる人はと ても 多く 、若い世代で

も 発症し やすい病気です。し かし 、自分が患者に

なる可能性が高いにも かかわら ず、ほと んどはそ

の自覚も ないし 、精神疾患の正し い知識も 持っ て

いません。そこ で 2022 年度から 、高校の保健体

育の学習指導要領に「 精神疾患」 にかかわる 項目

が盛り 込まれるこ と になり まし た。

学習指導要領に精神疾患にかかわる項目が収載

さ れる のは今回が初めてではなく 、40 年ぶり に

なり ます。40 年前にやめてし まっ たのは、授業時

間には限り があり 、教えるべき こ と が増えていく

中で優先度が落ちていっ たと いう のが、一番の理

由でし ょ う 。

し かし 、近年は子ども にかぎら ず、う つ病や適

応障害など、心の病気になる 人が増え、職場でス

ト レスチェ ッ ク が導入さ れるなど、精神疾患は他

人事ではなく なっ てき ています。さ ら に精神疾患

の約 75％は 20 代前半までに発症するため、若い

人たちにと っ てより 切実な問題です。精神疾患に

対する偏見や誤解も 根強いため、高校の現場では

偏見や誤解を今後も 生まない様に正し い知識と 考

え方を教える事を大切にし ています。

２ ．授業での実践
まず授業では、事前アンケート を行いまし た。

①精神疾患と 聞いてど う いう イ メ ージを 持つ

か。②嫌な事があっ たと き どんな状態になっ てし

まう か。③落ち込んだ時の解決方法は？こ の項目

を 事前にまと め、授業内で活用し てき まし た。多

く の生徒は精神疾患と いう と かなり 重い状況（ 錯

乱状態・ 絶対に治ら ない病気・ 犯罪行為につなが

る ） と いっ たイ メ ージがあっ たり 、偏見（ 遺伝す

る 病気・ 人には話せない病気）と 思われる 内容も

多く みら れまし た。それをも と に、「 不安で眠れな

い、やる気が出ない、買い物依存、ゲーム依存、摂

食障害」 など、アン ケート の②の回答のよ う なこ

と が精神疾患の症状と し ても ある んだと いう 事

を パワーポイ ン ト や映像を 使っ て 理解さ せてい

き ます。「 自分や家族、友人等誰も がなり 得る病気

であり 、偏見や誤解を なく し ていかなければなら

ない」 と いう メ ッ セージを 強く 全面にだし て授業

を 行いまし た。偏見や誤解があると 相談や受診が

遅れ、回復に時間がかかっ てし まう ケースがあり

ます。各グループでの話し 合いの中でも「 精神的

に不調なのは甘えだと 思っ ていた。」 や「 友人に相

談さ れてこ れは重症と 思っ ても 、病院へ行き なと

は言えなかっ たがこ れから は言いたい。」「 精神疾

患の病気は誰でも かかる と 思う と 少し 気が楽に

なる。」 など 見え方に変化がある 生徒も 多く いま

し た。

３ ．今後の授業実践へ向けて
実際に授業を 行う と 、高校生の内にこ の精神疾

患のイ メ ージを変えていく 重要性を授業の度に感

じ ます。ただ、身近な病気である から こ そご家族

や自分自身が精神疾患を抱えている生徒も いると

思います。そう いう 可能性も 配慮し ながら なるべ

く 話し やすい雰囲気、そし てグループワーク での

意見交換を行い、病気を 未然に防ぐ こ と はも ちろ

ん、周り の人達への「 も し かし たら 」 の気づき が

多く なれば思いやる心の育成にも つながると 思い

ます。今後は養護教諭と も 連携を 行いながら 授業

実践を行っ ていければと 思っ ています。

八王子学園八王子高等学校　

教諭　 武市 可奈子
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