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カタルーベの会スタッフ
元当事者からのメッセージ

　私は19歳から25歳ぐらいまでひきこもっていた経験があります。
会では同じような体験を持つ方と話すことで、苦しいのは自分だけ
ではないということが分かり、気持ちが楽になりました。周りの方
には当事者の気持ちに寄り添った支援をしてほしい。
　当事者の方へ。このままでは駄目だと思っている場合やどう行動
すればよいか分からない時は、勇気を出して支援団体などに相談し
てみてください。

お悩みのある方はすこやか福祉センターへ
　ひきこもりやうつ状態、不眠などの悩みを相談できます。　
☆月〜土曜日の午前8時30分〜午後5時
問合せ先のすこやか福祉センター
①南部 ☎（3380）5551  （3380）5532
②中部 ☎（3367）7788  （3367）7789
③北部 ☎（3389）4323  （3389）4339
④鷺宮 ☎（3336）7111  （3336）7134

「ひきこもりを生きる」を支援する
～本人も家族も孤立しないために～
　来年2月28日（月）まで、都の講演動画をご覧になれ
ます。
講師　長谷川俊雄氏（白梅学園大学教授）
☆東京都公式動画チャンネルから視聴可

▲担当のセンター
は区 HP で確認を

▲こちらから
視聴できます

多様化する「ひきこもり」
　平成30年度の内閣府「生活状況に関する調査」
では、全国の満40歳〜64歳の1.45％に当たる
61.3万人がひきこもり状態にあると推計。
　専業主婦・主夫や家事手伝いの方など、年齢・性
別・属性に関係なく誰でもさまざまなきっかけで
ひきこもりになり得ることが分かりました。

今回紹介した団体の問合せ先
●カタルーベの会

nandemo@nakanoshakyo.com

●中野わの会
nakanowanokai@gmail.com

☆いずれも電話は中野区社会福祉協
議会福祉何でも相談 ☎（5380）0776

中野に当事者のための居場所を
　カタルーベの会を作ることになった
きっかけは、2015年の中野区社会福
祉協議会主催のフォーラムです。そこ
でひきこもりについての講演があり、
当事者と家族にとって身近な居場所
が必要だと強く感じて職員に提案しま
した。その後他団体の居場所を見学に
行ったり、話し合いを重ねたりして準
備。2017年に会を立ち上げました。
　現在ボランティア経験者や元当事者
など9人で活動しています。

それぞれが好きなように過ごせる
空間を目指して
　主な活動は、月に1度スマイルなか
の（中野5-68-7）での茶話会。毎回2〜
3人が継続して参加しています。
　当事者にとって会場に入るのは、と
ても勇気がいることなんです。「会場の
前まで来たけれど入れなかった」とい
う方もいました。だからこそ、来てくれ
た方には、「参加してくださってありが
とう」という気持ちで接しています。
　それぞれにひきこもらざるを得ない
事情があり、それは百人百様。ひきこ
もりはこういう人と決めつけず、一人
ひとりに寄り添うように心掛けていま
す。

親が変わらないと子どもは変わらない
　自分の子どもについて相談していた
KHJ東東京地区家族会「楽の会リーラ」
から紹介され、カタルーべの会の発足
に関わりました。「親が変わらないと子
どもは変わらない」と考えていた私は、
当事者の親同士がつながる場があれば
と2018年に中野わの会を立ち上げま
した。現在4人で活動しています。
　会では月に1度、当事者の親が集ま
る月例会を開催しています。参加者は
60代・70代の方が中心で毎回10人〜
13人ぐらい。内容は学習と懇談です。
悩みは人それぞれ違いますが、他の家
庭の話はとても参考になると言われま
す。「また来月も来ます」と声を掛けら

れた時はうれしかったですね。
　区民活動センターなどでチラシを配
布して、毎回2〜3割は初めての方がい
らっしゃいます。

親が社会とつながるための一歩を
　私には25年間ひきこもっている息
子がいます。ひきこもりについて勉強
を始めてから、親の考えを押しつけな
いことや子どもの話を否定せずよく聞
くこと、日常のあいさつなどを心掛け
てきましたが、状況を変えるまでには
至っておりません。
　私のように、子どもがひきこもった
まま40代・50代になってしまい、高
齢の親が中年の子どもの世話をする

8050問題も増えているんです。
　当事者や家族に特に必要なのは、ひ
きこもりに特化した相談窓口や常設の
居場所です。本人が就労して終わりで
はなく、その後も数年にわたって伴走
していくような、継続的な支援が大切
だと考えています。中野わの会では、
親同士の交流会や常設の居場所づくり
に取り組みたいです。
　親が孤独だと、子どもも孤立してし
まいます。まずは親が社会とつながる
ように。家族会はその最初の一歩です。
悩んでいる親御さんがいたら、まずは
相談できる場所が区内にあることを
知って、一歩踏み出してもらえたらと
願っています。

代表 中川さん
上高田在住、民生児童委員

当事者・家族のための居場所

カタルーベの会

代表 Aさん
区内在住、当事者の親として活動

親同士つながるための場所

中野わの会

会では切手を切
るなど手作業を
しながらスタッフ
とおしゃべり▶︎

参加者（当事者）の声
　スタッフが温かく何でも話を聞いてくれます。一人
で過ごすことは苦ではないのですが、ここに来て誰か
と話すと、運動した後のような充実感があります。

　社会問題となっているひきこもり。当事者の年齢や状態はさまざまで、相談できずに孤立するケー
スも多くあります。当事者や家族の力になりたいと活動する区内の2団体に話を聞きました。

ひきこもり当事者・家族への支援

寄 り 添 う た め に

当事者・家族の親戚や
ご近所の方へ

　お子さんのひきこもりをきっかけ
に、親戚・近所付き合いができなく
なる方が多いんです。家のことを聞
かれるのがつらくなって、付き合い
を絶ってしまう。なので相手から相
談されない限り、「お子さんどうして
いるの？」などと質問しない方がよ
いのです。「元気？」といったごく普
通のあいさつで十分。
　相談された時には原因探しは避け、
支援先を伝えたり、「相談先の窓口
に一緒に行こうか」など声を掛けた
りすると心強いと思います。

当事者のご家族へ
　ひきこもりの期間が長いほど、回
復には時間が掛かります。まずはご
家族が焦らず、今の生活を楽しむこ
とが大切ではないでしょうか。

　一方で、深い悩みを聞いた時、心理の
専門家ではない私たちがどう対応すべ
きか迷うことも。当事者の状態などに
ついて学ぶため、今年からスタッフみ
んなで改めて勉強を始めました。
　一方的な場所の提供ではなく、それ
ぞれがやりたいことを見つけて好きな
ように過ごせる空間を目指しています。

常設の居場所や社会参加のきっかけを
　今後の目標は、困った時にいつでも
相談できる場所を作ることです。また、
当事者の社会参加のきっかけになるよ
うな作業やちょっとした仕事が提供で
きる仕組みを作りたいと考えています。
　お渡ししたパンフレットで就労移行
支援事業所の存在を知り、実際に仕事
を始めた方がいました。また、「会に来
ることがこれから先のシミュレーショ
ンになっています」と話してくれた方も。
これからも一人でも多く当事者や家族
の方の力になれたらと思っています。

カタルーべの会から


