
非専門家による
自殺予防

メンタルヘルスファーストエイド
「り・は・あ・さ・る」

ゲートキーパーは，身近な人のメンタルサポーター

「ネガティブケイパビリティ」と「謙虚なお節介」で寄り添いを

ゲートキーパーが知っておきたい
自殺に関しての正しい知識

関わり方の姿勢

自殺対策の相談対応で重要な「気づき、傾聴、つなぎ、見守る」の流れを一体的に行うこと
で、いのちを支えるという決意を示す国が定めたシンボルマーク
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自分の周囲の人に対して・・・

①気づき：｢気分が沈む｣｢自分を責める｣｢ため息が多い｣

｢本人の価値あるものを失う｣

②声かけ：｢眠れていますか？｣｢なんだか辛そうだけど･･･｣

｢少し話してみません？｣

③傾 聴：心理的安全を作り，先入観や決めつけ，勝手な解

釈をせずに話を「きく」

④つなぎ：一人で抱え込まない。ゲートキーパー手帳の「相

談機関のご案内」

⑤見守り：悩んでいる人を1人にしない

＝ 謙虚なお節介を焼く

※ 自殺に関して正しく知る，伝える

ゲートキーパーとは？
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自殺について正しく知ろう
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自殺に関して正しく知る
～自殺に関する誤解はありませんか？～

・自殺は，弱い人がするものだ
・自殺は，若い人がするものだ
・自傷や自殺未遂は，他人に関心を持ってほしい狂言のようなもの
・死ぬ，死ぬと言う人ほど死なないものだ
・自殺を話題にすると，その人を自殺に追い込んでしまいかねない
・死ぬと決めている人の気持ちを変えることはできない
・うつ病などの治療が始まったら，もう自殺の危険はない

↓

全て誤解です
5

「大切な人の困りごと ・ 悩みに気づきましょう」
問１：悩んでいる人はサインを発していることが多い ［○ ×］

問２：悩んでいる人はそっとしておいてあげた方がよい ［○ ×］

問３：自殺は弱い人や若い人がするものだ ［○ ×］

問４：死ぬ,死ぬと言う人ほど死なないものだ ［○ ×］

問５：『死にたい』と言われたらできる限りその話に触れないようにする［○ ×]

問６：『死にたい』と言われたら，具体的な計画があるかなど危険性を確認すること

が大切である ［○ ×］

問７：自殺の危険性がある人は複雑な問題を抱えていることが多いため，自分ひとり

で抱え込まず関係機関につなぎや友人たちが協力して支えていくことが大切で

ある ［○ ×］

×
☞気づいて，声をかけることで相手は話しやすくなります

×

☞死を遠ざけよう，と間違った意識が流布しています
×

×

☞怖いでしょうけれど，あなたが自殺に触れることで相手は話しやすくなります

☞ひとりで抱えるのではなく専門機関，友人知人と連携しながら支えることです6



ゲートキーパーの関わりかた
「り･は･あ･さ･る」
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自殺に傾いたり，困難を抱えた人への対応
(メンタルヘルスファーストエイド：「りはあさる」(内閣府,2006)) 
り：<リ>スク評価 自傷・他害の可能性を推定する
＊自殺を考えているか，具体的な自殺の方法など考えているかなど危険因子や家族の有無など保護因子の把握

は：判断（<は>んだん）や批判をしないで話を聞く＝ 傾聴
＊困っていること，どんな気持ちを抱えているかを聞く側の主観や判断で話を遮らない。過剰な助言は不要。
あいずちや語られた内容の確認(聞き取った内容を要約して伝える)などをしながら話しを聴く
困り感やつらさを否定されず辛い状況を共有してもらえたと話し手が思えることが大切

あ：安心（<あ>んしん）の提供と支援を受けられる情報の提供
＊現在の問題が個人の弱さや性格の問題ではない，「今の状況が問題である」ことを伝える
必要があれば医療や法律，社会保障制度，福祉の窓口など相談や支援が得られることを伝える

さ：<サ>ポートを得るよう勧める
＊具体的に専門的な部署に相談してみることを勧める
状況に応じて相談につながる手伝い，一緒に行動するなどをおこなう

る：セ<ル>フヘルプを勧める
＊自分でできるリラックス法(ストレス解消法)を一緒に考える

・・愚痴ることは最大のセルフマネジメント 8



応答的対話の実際
～ 「ネガティブケイパビリティ」と「りはあさる」を活用してみよう ～

※ネガティブケイパビリティ(Negative Capability)：
すぐに結論を出したり解決策を出したりしないで，答えの出ない状況に留まる勇気，ちから。
共に悩み(共悩)，共に苦しむ(共苦)勇気，ちから。相手に「寄り添う」こと。

→ 解決策を出す ＝アドバイスをする・・・相手の解決策にはならない

【対話事例】

＜場面・状況＞
定職が見つからずアルバイトをして生計を立てている田中さん(23歳，女性)。
最近収入が少なく生活がギリギリの状態で無理をして働いていたため体調を

壊しながら働いていたところ，医師により鬱状態と診断されました。
そこで，アルバイト先の同僚(22歳,女性)と話をします。
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● 対応１

田中1：（ため息をつきながら）うつむいている。

友人1：あれ，どうしたの？なんだか辛(つら)そうだけど。

田中2：うん・・大丈夫・・。

友人2：どうしたのよぉ，そんなため息ついてぇ！ ＜相手の状況を考えない声かけ＞

田中3：いやぁ・・・ちょっと。

友人3：元気ないなぁ，しっかりしてよ！気の持ちようで気分は変わるんだから！
＜根拠のない励まし＞

田中4：・・最近，体調が良くないんだ。食欲も出ないし，眠れなくて・・。

友人4：だ・か・らぁ，元気出さないと。どうしちゃったの？
＜安易な励まし，話を聞かずに自分の考えを言う＞10



田中5：私たちはアルバイトでしょ？給料もそんなに高くないじゃない。毎月，ギリギリの
生活だし・・この先，どうなっちゃうのかなぁ，，，。将来が不安になるんだ。

友人5：えー，そんなに無理して働かなくてもいいんじゃない？
＜話を聞かずに自分の考えを言う＞

田中6：でも，私，一人暮らしだから・・ぎりぎりの生活だし。それに夜もバイトしたりして
て。そしたら無理して体も壊して・・仕事でもミスが多くなって・・，でね上司に怒ら
れちゃったんだ，さっき・・・。

友人6：あるよねー。私もよくあるんだけどそういうときは気分転換が一番よ。仕事
の失敗なんてよくある話なんだからさ，そんなに深刻に考えちゃダメダメ。
まぁ，仕事があるだけで幸せと思わなくちゃね。

＜相手の状況や考えを頭から否定する＞
それにさ，私の弟なんてもっと大変よ。パワハラ上司に難しい仕事ばっかり
頼まれてさぁ。それでもやってるんだから。 ＜他人との比較＞

田中7：そう・・・・(うつむいて小声で)・・帰るね，そろそろ・・(はぁ・・と，ため息)
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● 対応２
田中1：（ため息をつきながら）うつむいている。

友人1：どうしたの？なんだか辛(つら)そうだけど。＜悩んでいる様子に気づく(り)＞

田中2：うん，大丈夫・・(ため息)。

友人2：どうしたのよ・・・，そんなため息ついて，何かあった？

田中3：・・いやぁ，ちょっと・・。
友人3：なんか困ったことあるの？悩んでるみたいだけど・・。

＜関心を持っていることを伝える＞
田中4：うん・・
友人4：ねぇ，良かったら聞かせてくれない？どんなことでもいいから。

＜話すことを促す＞
田中5：ありがとう。でも・・迷惑かけるから大丈夫・・。
友人5：そんなことは気にしないで・・。ね，話してみてよ。

田中6：うん・・最近ね，ちょっと体調が悪いんだ。

友人6：・・そっか，体調良くないんだね。 ＜傾聴：判断せずに話をきく(は)＞ 12



田中7：うん，なんか眠れないし，食べられないし，体重も減ってきちゃったんだ。
友人7：そうなんだ・・なんか思い当たることある？

田中8：・・私たちはアルバイトでしょ。お給料も高くないじゃない。今，ギリギリの生活だし，
この先どうなっちゃうのかなぁって・・将来が不安なんだ。

友人8：そうだよね，先のことは心配になるよね。 ＜共感する＞

田中9：・・私一人暮らしでしょ，生活費足りなくて夜も居酒屋でバイトしてて・・そしたら無理しす
ぎて・・3ヶ月前くらいかな，その頃から体調悪くてね・・元気がでないんだ・・，。

友人9：そうなんだ，なんか田中さんが元気ないなぁ，って心配してたんだよね。
＜心配していることを伝える＞

田中9：ありがとう・・ごめんね。
友人10：ううん，それで調子悪いのはどう？良くなったりしてる？
田中11：(うつむきながら)食べられないし，眠れなくて。朝もね，全然起きられなくてね。

遅刻しちゃったりしてね・・仕事もミスが多くなって・・さっき上司に怒られたし・・。

友人11：そうなんだ，それはつらいね。こんな調子が続いているから，最近悩んでい
るんだね。眠れないし食べられないし，会社来るのもつらいし，今の状況は，
本当に大変だと思うよ。＜相手のつらい状況を映し返しながら共感する
＝ネガティブケイパビリティの活用;励まし，アドバイス，提案などしない＞13

田中12：そうかも・・

友人12：だいぶ調子悪そうだし，ストレスもあって眠れないようだし大変だね，今は。

田中13：うん，本当そうだと思う。

友人13：ねぇ，お医者さんに行ってみたらどうかしら。色々検査とかして適切な治

療もしてくれるからね。あと，会社の保健師さんに相談してみるのもいいかも

よ。職場のことも色々アドバイスもらえるからね。ひとりで悩んでいるより安

心できるかもよ。 ＜情報と安心を示す(あ)＞

田中14：そうだよね・・でも,ひとりで行くのは不安だな・・・

友人14：確かに・・ねぇ良かったら私もついて行くよ。病院とかハードル高ければ，

田中さんの住んでるＸ区の保健所や保健センターとかでも健康相談ってやって

いるし，電話で話してみるのもいいかもよ。

＜身近な専門機関でサポートが得られることを伝える(さ)＞
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田中15：ありがと・・ごめんね，時間取っちゃって。

友人15：お互い様だからね，気にしないで。専門家のところに行ってみると仕事につ

いての相談も乗ってくれるはずだし，まずは一緒に行ってみようよ。

田中16：(うなずきながら)行ってみようかな。そのときは，よろしくね。

友人16：分かった。それと，今はあんまり無理しないことだと思うよ。

好きなＫポップ聴いたりして，ゆっくりリラックスする時間もとってね。

＜無理せず休養をすすめる(る)＞

田中17：ありがとう・・少し話したら楽になったよ。

「対応1」と「対応2」の違いは，どこにあるのだろう？
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■ゲートキーパーの態度
り：<リ>スク評価 → 気がかりな様子に気づく
は：判断（<は>んだん）・批判せずに話を聞く →相づち･うなづき，傾聴
あ：安心（<あ>んしん）と情報の提供 → 情報提供,一人で抱え込まない
さ：<サ>ポートを得るよう勧める → 専門家，家族など支援者に頼る
る：セ<ル>フヘルプを勧める → 休養する，リフレッシュすることを勧める

● 「対応２」に含まれている話しかけの視点
■カウンセリング的態度

・映し返し(リフレクション)＝相手の言葉を重ねて繰り返す
・自分の意見を一方的に伝えない(押しつけない)
・意見やアドバイスせず，相手の語りを聴き取る(物語を傾聴する，共感する)

■ネガティブケイパビリティの態度
・直ぐに答えを探し出さない，答えを提供(アドバイス，提案)しない
・一緒に悩み，考え，共に苦しみの中にいる(共悩，共苦，耳薬)＝寄り添う
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◆ 「謙虚なおせっかい」のススメ
お節介：〘名〙 (形動)(「お」は接頭語) 必要もないことに口出ししたり、世話焼きしたりす

ること。また、その人や、そのさま。おせせ(お世話)。 出典「日本国語大辞典」(小学館)

➜ 辞書的意味は否定的な意味合いをもつ「お節介」

！・・・しかし・・・！
お節介な人は，相手に関心を持っている人，相手を観察している人，関わろうとする人

！・・・だから・・・！

「謙虚なおせっかい」 をしよう。

➜ 相手を観察し「もし必要だったら」「良かったら／気が向いたら」などを加えて提案
「謙虚な」＝最後の選択は，相手に任せる。取り上げられなくても，それは相手の選択。

☞ 相手に他者視点からの選択肢を提示，選択する機会を提供し，相手に関わる姿勢。
提案が受け入れられなくても，それはそれ。自分が否定されたなどと考えない。
関わって，提案することが何よりも大事なこと ＝ 関われた自分を誇る！

厚労省「ゲートキーパー手帳」

次のページの2ページ，3ページを両面印刷して
1ページの折り方にしたがって作成してください

© Office mabuya & IND 18
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