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つらい思いを抱えた方へのサポートを！
～3月は自殺対策強化月間です～

３
月
は
、
進
学
、
就
職
、
昇
格
、

引
っ
越
し
な
ど
生
活
環
境
が
大
き

く
変
動
す
る
時
期
で
す
。
こ
の
時

期
は
自
殺
者
が
増
え
る
傾
向
に
あ

る
こ
と
か
ら
、
国
は
３
月
を
「
自

殺
対
策
強
化
月
間
」
と
定
め
て
い

ま
す
。
今
回
は
、
自
殺
が
起
こ
る

プ
ロ
セ
ス
や
、
も
し
身
近
な
人
が

つ
ら
い
思
い
を
抱
え
て
い
た
時
の

対
応
を
お
伝
え
し
ま
す
。

図
１
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
何
ら

か
の
出
来
事
（
ラ
イ
フ
イ
ベ
ン
ト
）

を
き
っ
か
け
に
う
つ
状
態
と
な
っ

た
人
は
、「
こ
こ
ろ
の
視
野
狭

き
ょ
う

窄さ
く

」
と
い
う
状
態
に
陥
り
ま
す
。

そ
の
状
態
が
続
く
と
さ
ら
に
視
野

が
狭
く
な
り
、「
私
は
も
う
死
ぬ

し
か
な
い
」
と
い
う
気
持
ち
に
追

い
込
ま
れ
、
自
殺
と
い
う
最
悪
な

事
態
に
進
行
し
て
い
く
の
が
わ
か

り
ま
す
。
自
殺
は
、
あ
る
日
突
然

起
こ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
は

た
か
ら
見
る
と
、
突
然
に
見
え
ま

す
が
、
そ
の
人
な
り
の
プ
ロ
セ
ス

が
進
行
し
て
自
殺
に
至
り
ま
す
。

図
を
見
て
分
か
る
よ
う
に
、
う
つ

状
態
に
あ
る
と
き
に
適
切
な
サ

ポ
ー
ト
を
受
け
る
こ
と
で
、
こ
こ

ろ
の
視
野
狭
窄
状
態
か
ら
脱
却
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

つ
ら
い
思
い
を
抱
え
て
い
る
方

に
対
し
て
、
ど
の
よ
う
に
接
し
た

ら
良
い
か
は
図
２
を
ご
覧
く
だ
さ

い
。「
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
」
と
は
、

「
自
殺
の
危
険
が
あ
る
人
に
気
づ

き
、
適
切
な
対
応
が
で
き
る
人
＝

い
の
ち
の
門
番
」
で
す
。
つ
ら
い

思
い
を
抱
え
自
殺
と
い
う
選
択
肢

が
頭
に
浮
か
ん
だ
方
に
対
し
て
、

こ
の
よ
う
な
サ
ポ
ー
ト
が
あ
る
か

ど
う
か
が
、
自
殺
を
予
防
す
る
う

え
で
大
変
重
要
で
す
。「
ゲ
ー
ト

キ
ー
パ
ー
」
に
な
る
た
め
の
特
別

な
資
格
は
必
要
な
く
、
こ
の
記
事

を
読
ん
で
く
だ
さ
っ
た
皆
さ
ん
が
、

い
ざ
と
い
う
時
に
ゲ
ー
ト
キ
ー

パ
ー
と
な
っ
て
い
た
だ
け
た
ら
と

思
い
ま
す
。

町
で
は
、
保
健
師
や
臨
床
心
理

士
と
い
っ
た
専
門
職
が
相
談
に
応

じ
て
い
ま
す
。
ご
家
族
や
友
人
な

ど
、
身
近
な
人
が
つ
ら
い
思
い
を

抱
え
て
い
る
時
や
こ
の
記
事
を
読

ん
で
い
る
あ
な
た
自
身
が
つ
ら
い

思
い
を
感
じ
て
い
る
時
は
、
専
門

職
へ
の
相
談
を
勧
め
た
り
一
人
で

抱
え
込
ま
ず
に
遠
慮
な
く
住
民
課

健
康
推
進
グ
ル
ー
プ
へ
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

自
殺
が
起
こ
る
プ
ロ
セ
ス

家
族
や
友
人
が
つ
ら
い
思
い

を
抱
え
て
い
た
ら

身
近
な
相
談
窓
口

杉
すぎ
山
やま
　効

こう
平
へい

担  当
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資料：自殺プロセス　張賢徳　精神神経学雑誌114巻５号（2012）より一部改変

図２　ゲートキーパーの役割

図１　自殺プロセス

ライフイベント

サポートの不足
う
つ
状
態

精神疾患
（特にうつ病）

自殺
リストラ、倒産、
借金、離婚、病気、
離死別、差別、
その他失敗や喪失

加速

適切な
サポート

脱出

気づき

見守り

傾聴

つなぐ

変化に気付いて
声をかける

温かく寄り添いながら
じっくりと見守る

「何かあればいつでも
　　　話しを聴くからね」

早めに専門家に
相談するように促す

本人の気持ちを尊重し
判断や批評せず耳を傾ける

「そんなにつらいんだね」「最近元気がなさそうで心配して
いるんだけど、何かあったの？」

「つらそうだから相談してみたら
　　私で良かったら一緒に行くよ」
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