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「悲しみ、苦しむ人の傍らで寄り添うために「悲しみ、苦しむ人の傍らで寄り添うために
～自死遺族の悲嘆の特徴～」～自死遺族の悲嘆の特徴～」

●2 0 2 5年度自死遺族支援全国オンライン研修会

千葉いのちの電話では、年28回、千葉と柏と印旛 千葉いのちの電話では、年28回、千葉と柏と印旛 

で自死遺族のわかちあいの会を開催しています。今回で自死遺族のわかちあいの会を開催しています。今回

の研修で、この会の必要性を感じるとともに、自死遺の研修で、この会の必要性を感じるとともに、自死遺

族支援に関わる私たちにとって多くの気づきや学びが族支援に関わる私たちにとって多くの気づきや学びが

ありました。自死遺族の気持ちを変えようとするのでありました。自死遺族の気持ちを変えようとするので

はなく、わかろうとする姿勢を心がけ、安心・安全なはなく、わかろうとする姿勢を心がけ、安心・安全な

場として自死遺族の悲しみや苦しみの受け皿となるよ場として自死遺族の悲しみや苦しみの受け皿となるよ

うに支えていきたいと思いました。吉久先生の講演をうに支えていきたいと思いました。吉久先生の講演を

紹介します。� （自死遺族支援スタッフ、Y.T）紹介します。� （自死遺族支援スタッフ、Y.T）

１．自死遺族の苦しみ１．自死遺族の苦しみ
喪失による悲嘆反応は、どんな死であっても起こる喪失による悲嘆反応は、どんな死であっても起こる

が、これに加えて「トラウマ的な反応」や「スティグが、これに加えて「トラウマ的な反応」や「スティグ

マ（負のレッテルとそれに対する恥辱感）の影響」がマ（負のレッテルとそれに対する恥辱感）の影響」が

混在していることが自死遺族の苦しさの特徴だ。自死混在していることが自死遺族の苦しさの特徴だ。自死

の場合は、いつまでも「なぜ？」という気持ちがわいの場合は、いつまでも「なぜ？」という気持ちがわい

てきて、その都度自責の念が増してくる。そして、何てきて、その都度自責の念が増してくる。そして、何

より苦しいのは、「自死はいけないこと」と世間や遺より苦しいのは、「自死はいけないこと」と世間や遺

族自身も思っていたから、世の中には黙ってひっそり族自身も思っていたから、世の中には黙ってひっそり

と生きることを選んでいる人も多い。封印された死、と生きることを選んでいる人も多い。封印された死、

公認されない死であるということが、自死遺族の生き公認されない死であるということが、自死遺族の生き

にくさにつながっている。にくさにつながっている。

２．会話は「心のやり取り」を２．会話は「心のやり取り」を
自死遺族の苦悩は、喪失の根底に「生きる悲しみや自死遺族の苦悩は、喪失の根底に「生きる悲しみや

苦しさ（スピリチュアルペイン）」を抱えていることだ。苦しさ（スピリチュアルペイン）」を抱えていることだ。

そこにどれだけ寄り添うことができるのか、感情面そこにどれだけ寄り添うことができるのか、感情面

（メンタル）とスピリチュアルペインを支えることがポ（メンタル）とスピリチュアルペインを支えることがポ

イントだ。「話す・物語る」ことで、気持ちの整理や視イントだ。「話す・物語る」ことで、気持ちの整理や視

点の転換、そして新たな生きなおしへと繋がる。遺族点の転換、そして新たな生きなおしへと繋がる。遺族

が語った気持ちの言葉に共感的な言葉をどう返していが語った気持ちの言葉に共感的な言葉をどう返してい

くか、情報のやり取りではなく「心のやり取り」をすくか、情報のやり取りではなく「心のやり取り」をす

る。それを自死遺族は受け止められたと感じることで、る。それを自死遺族は受け止められたと感じることで、

少しずつ自己肯定感が増していき、自尊心を取り戻し少しずつ自己肯定感が増していき、自尊心を取り戻し

ていくことができる。グリーフの歩みは人それぞれで、ていくことができる。グリーフの歩みは人それぞれで、

喪失志向と回復志向がジグザグに行きつ戻りつしなが喪失志向と回復志向がジグザグに行きつ戻りつしなが

ら歩んでいくので、それぞれの局面では、変えようとら歩んでいくので、それぞれの局面では、変えようと

するのではなく、わかろうとすることが大切だ。するのではなく、わかろうとすることが大切だ。

３．レジリエンス（喪失から立ち直る力）を信じて３．レジリエンス（喪失から立ち直る力）を信じて
自死遺族はそれぞれにふさわしい形で立ち直るの自死遺族はそれぞれにふさわしい形で立ち直るの

で、その人なりの折り合いのつけ方の邪魔をしないこで、その人なりの折り合いのつけ方の邪魔をしないこ

とが大切だ。時、環境、心身の健康状態などにより、とが大切だ。時、環境、心身の健康状態などにより、

気持ちの変化がある。グリーフの歩みに正解はないの気持ちの変化がある。グリーフの歩みに正解はないの

で、その時々の感じ方や考え方を尊重して聴いていくで、その時々の感じ方や考え方を尊重して聴いていく

ことが大事だ。悲しみや苦しみが自分で抱えられる大ことが大事だ。悲しみや苦しみが自分で抱えられる大

きさになり、痛みに振り回されずにその人らしく生ききさになり、痛みに振り回されずにその人らしく生き

られるようになれば立ち直り（回復）と言えるのではられるようになれば立ち直り（回復）と言えるのでは

ないか。自死遺族にとっての立ち直り（回復）とは、ないか。自死遺族にとっての立ち直り（回復）とは、

元に戻ることではなく（大切な人は生き返らないから）、元に戻ることではなく（大切な人は生き返らないから）、

痛みに蓋をしたり消し去ったりすることでもなく、痛痛みに蓋をしたり消し去ったりすることでもなく、痛

み（悼み）と共に生きるということが、新たな姿に変み（悼み）と共に生きるということが、新たな姿に変

わっていくことだと思う。わっていくことだと思う。

立ち直り（回復）に必要なのは、“つながり”や“人立ち直り（回復）に必要なのは、“つながり”や“人

の支えの支え””であり、それがあれば遺族の疎外感や孤独感であり、それがあれば遺族の疎外感や孤独感

による絶望感や心的な痛みは軽減される。安易な慰めによる絶望感や心的な痛みは軽減される。安易な慰め

や励ましではなく、理解ある人のあたたかい支えはグや励ましではなく、理解ある人のあたたかい支えはグ

リーフにプラスに働く。リーフにプラスに働く。

自死遺族のグリーフを支えるボランティアは切羽詰自死遺族のグリーフを支えるボランティアは切羽詰

まった苦悩を抱える自死遺族の心の叫びを受け止め、まった苦悩を抱える自死遺族の心の叫びを受け止め、

共感的な態度と感受性、深い思いやりや相手への敬意共感的な態度と感受性、深い思いやりや相手への敬意

を持ち、共感的な理解を示す他者として関わっていっを持ち、共感的な理解を示す他者として関わっていっ

てほしいと思う。てほしいと思う。

講師：講師：吉久小夜子吉久小夜子  氏 氏（ 認 定 N P O 法 人 グ リ ー フ ケ ア・ サ ポ ー ト プ ラ ザ 副 理 事 長 ）（ 認 定 N P O 法 人 グ リ ー フ ケ ア・ サ ポ ー ト プ ラ ザ 副 理 事 長 ）

日時：2026年1月24日「千葉いのちの電話」からZoom配信日時：2026年1月24日「千葉いのちの電話」からZoom配信
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「なぜ、今、私たちはアンコンシャスバイアス」を「なぜ、今、私たちはアンコンシャスバイアス」を
学ぶ必要があるのだろうか学ぶ必要があるのだろうか

●インターネット事業部研修会

１．アンコンシャスバイアスとは１．アンコンシャスバイアスとは
私たちの日々向き合う相談活動において、その質を私たちの日々向き合う相談活動において、その質を

大きく左右するものの１つに、アンコンシャスバイア大きく左右するものの１つに、アンコンシャスバイア

ス（無意識の思い込み）がある。本研修は今年度で２ス（無意識の思い込み）がある。本研修は今年度で２

回目となる。講師によれば、「アンコンシャスバイア回目となる。講師によれば、「アンコンシャスバイア

ス（以下アンコンと称す）とは、何かを見たり、聞いス（以下アンコンと称す）とは、何かを見たり、聞い

たりしたときに、無意識に「こうだ」と思い込むことたりしたときに、無意識に「こうだ」と思い込むこと

であり、誰にでもありうるものである。無意識がゆえであり、誰にでもありうるものである。無意識がゆえ

に気づきにくいからこそ、気づこうとすることが大切に気づきにくいからこそ、気づこうとすることが大切

だ」という。だ」という。

２．研修を受けて、振り返ったこと２．研修を受けて、振り返ったこと
研修では、グループで対話する場面があった。その研修では、グループで対話する場面があった。その

際にグループの中で話題になったことを３つ紹介する。際にグループの中で話題になったことを３つ紹介する。

①「転勤が決まり、子供が不安がっているが、どう①「転勤が決まり、子供が不安がっているが、どう

したらよいか」の相談で、父親の転勤かと思い話を聴したらよいか」の相談で、父親の転勤かと思い話を聴

いていたら、「母親の転勤だった」ということがあっいていたら、「母親の転勤だった」ということがあっ

た。いま振り返ってみると、それはまさに私のアンコた。いま振り返ってみると、それはまさに私のアンコ

ンだった。相談員においても相談者にとっても、人はンだった。相談員においても相談者にとっても、人は

それぞれ育った環境も異なり多様な背景を持っている。それぞれ育った環境も異なり多様な背景を持っている。

だからこそ、自分の価値観や過去の経験等のアンコンだからこそ、自分の価値観や過去の経験等のアンコン

が、相談内容の理解を誤らせることがある。が、相談内容の理解を誤らせることがある。

②「20歳です。仕事が続かず、今自分がしたい事が②「20歳です。仕事が続かず、今自分がしたい事が

わからない」との相談に、「まだ若いのだから何でも挑わからない」との相談に、「まだ若いのだから何でも挑

戦できる。時間はたっぷりある」と返信してしまった。戦できる。時間はたっぷりある」と返信してしまった。

相談者の言葉を自分の価値観で解釈し、相談者の気持相談者の言葉を自分の価値観で解釈し、相談者の気持

ちを受け取ることができないまま、相談が終了してしちを受け取ることができないまま、相談が終了してし

まうことがあった。この場合、相談者は「気持ちを分まうことがあった。この場合、相談者は「気持ちを分

かってくれない、自分に寄り添われていない」と感じ、かってくれない、自分に寄り添われていない」と感じ、

心を閉ざしてしまう可能性がある。心を閉ざしてしまう可能性がある。

③育児中の人には、重要な仕事を任せられないと③育児中の人には、重要な仕事を任せられないと

思っていた。それは、育児の大変さを配慮したつもり思っていた。それは、育児の大変さを配慮したつもり

だったが、これは私のアンコンだった。だったが、これは私のアンコンだった。

他にも、「男性だから、女性だから」とか「まだ若い他にも、「男性だから、女性だから」とか「まだ若い

から」などのアンコンが、信頼関係を損なってしまうから」などのアンコンが、信頼関係を損なってしまう

こともあった。こともあった。

３．相談員の気付き３．相談員の気付き
この研修を受けて、ネット相談員は、「自分のアンコこの研修を受けて、ネット相談員は、「自分のアンコ

ンにより、相手を傷つけたり、相手の可能性を狭めたンにより、相手を傷つけたり、相手の可能性を狭めた

りしたことがあった」、「自分がずっと悩んでいたことりしたことがあった」、「自分がずっと悩んでいたこと

が、アンコンであることに気付いて心が軽くなった」、が、アンコンであることに気付いて心が軽くなった」、

「家族に対しても、相談者に対しても、決めつけずによ「家族に対しても、相談者に対しても、決めつけずによ

く話を聴いてから発言しようと思う」、「自分が無理とく話を聴いてから発言しようと思う」、「自分が無理と

思っていたことは、もしかしたらアンコンかもしれな思っていたことは、もしかしたらアンコンかもしれな

いと思い、挑戦してみようと思った」等、思いを共有いと思い、挑戦してみようと思った」等、思いを共有

することができた。することができた。

４．「これってアンコン？」と問いかける習慣を４．「これってアンコン？」と問いかける習慣を
研修を通じて得た気づきは、「自分のアンコンに気づ研修を通じて得た気づきは、「自分のアンコンに気づ

こうとすると共に、相手の話をよく聴き、対話をする」こうとすると共に、相手の話をよく聴き、対話をする」

ということである。これこそ、相談員として欠かせなということである。これこそ、相談員として欠かせな

い本質であろう。い本質であろう。

また、日ごろから日常の判断や言葉に「頭ごなしのまた、日ごろから日常の判断や言葉に「頭ごなしの

決めつけはないだろうか」と立ち止まって振り返るこ決めつけはないだろうか」と立ち止まって振り返るこ

とも大切な習慣のひとつである。とも大切な習慣のひとつである。

５．今後に向けて５．今後に向けて
千葉いのちの電話のネット相談は、シェアリングと千葉いのちの電話のネット相談は、シェアリングと

いう方法で、毎回２～３人で話し合いながら相談者にいう方法で、毎回２～３人で話し合いながら相談者に

返信している。これにより、アンコンに気づこうとし返信している。これにより、アンコンに気づこうとし

ていきたいと考えている。ていきたいと考えている。

� （インターネット相談員、Y.M）� （インターネット相談員、Y.M）

講師：講師：平田　園平田　園  氏 氏（（一般社団法人アンコンシャスバイアス研究所　認定トレーナー）一般社団法人アンコンシャスバイアス研究所　認定トレーナー）

日時：2026年2月15日　CIDビル日時：2026年2月15日　CIDビル



　2026年３月21日、第36期生（17名）・LINE相談（９名）・自死遺族支援（４名）
の認定証交付式、その後、相談員として35年続けてこられた３名、25年１名、20
年３名、15年３名、10年９名に対する永年表彰式が行われました。新しい仲間の活
躍を期待し、永年続けてこられたご苦労に敬意を表します。相談者に寄り添えるよ
うに、これからも仲間と共に助け合っていきましょう。

「話を聞いてもらって楽になりまし
た」と話す掛け手が実際にいること
が励みになり、続けていきたいと考
えています。

まだまだ人生経験不足で、特に何をどのように返してよ
いか分からないですが、もっと人生と電話相談の経験を
重ね、勉強を続けていきたいと思っています。

花崎みさを氏【千葉いのちの電話評議員・社会福祉法人
「一粒会」理事長】より素敵なプレゼントがありました。
この手作りバッグを、認定者一人ひとりに直接手渡して
くださいました。とても嬉しく心強く感じました。あり
がとうございました。

お一人おひとりに一期一会の気持ち
で向き合いたいです。

★物の見方が広がります★
相談員として25年、自分の意欲、健康状態、家族

の問題など色々変化のある中で、長い間続けてきた

のは、ここでの仲間との出会いがあって日常会話と

は違った関わりのできる場が好きだったからです。

掛け手の方の話しを聴く時、研修でグループのメ

ンバーの話を聴く時、自分の知らない世界がいっぱ

いあります。人それぞれに感じ方があり、自分が同

じように感じることもあれば違った感じ方もあるこ

とに気づきました。物の見方が広がった気がします。

ただ良い聴き手にならなくてはと思い過ぎると、

自分に意識が向いてしまい、目の前の掛け手に向

き合えなくなることもあります。そんなモヤモヤし

た時や、掛け手に高圧的な態度で怒鳴られた時な

どは誰かに話しましょう。ケア室の研修担当の方は

皆さん優しいですよ。36期生の皆さん、一緒に試

行錯誤しながら共に歩んでいきましょう。

 (11期　Y.O)

★勇気をもらえた言葉★
電話当番に入る前に、この言葉を思い出します。

知り合いから教えてもらい勇気をもらいました。

36期の皆さんに紹介します。

生きるんだ

生きてるだけでいいんだ

親がいなくても生きるんだ

人に迷惑かけても生きるんだ

生きていれば気づくこともある

生きていれば終わりもできる

生きていればお叱りも受けられる

生きていれば痛みが和らぐこともある

生きていれば挽回もできる

生きていれば人にニコッとしてもらえる

生きていればたった一言が見つかるかもしれない

生きていれば

 (35期　T.I)

★たくさんの仲間が支えます★
皆さんの声を読ませていただき、私が認定を受

けた15年前の気持ちがよみがえってきました。

皆さんと同じように、不安がありました。15

年たった今でも、電話の前ではドキドキしますし、

時には泣きたくなったり、悔しい思いをしたりす

ることもあります。それでも続けてこられたのは、

話を聞いてくれて、励ましてくれた仲間の相談員

がいたからです。そして、何より一緒に学んだ同

期の仲間の存在が大きな支えになります。皆さん

には、たくさんの味方がいます。困った時はどう

か一人で抱え込まず、いつでも声をかけてくださ

い。これからどうぞよろしくお願いいたします。 

 （21期　N.T）

★ご自身の優しさに気づいてください★
私は26期ですので、ボランティアを始めて10

年になりました。私は気持ちを話すということが

とても苦手でした。感じたことを伝えたら、相手

を傷つけてしまうのではという心配がありました

し、何を感じているのかもわからない自分がいま

した。あれから10年、この課題とともに過ごして

きました。毎月の継続研修では、「感情に正解、不

正解はない」という考え方や、「聴くということは

出来事や言葉のその先にある感情や、相談者の中

にある言葉にならない思いに耳を澄ますこと」と

いう考え方に触れました。また「自分が何を感じ

たのか、なぜ自分はそう感じたのか」と自分の心

と向き合う時間も多くなりました。電話に出るこ

とが怖くなったり、役に立ててるのかと苦しい時

もありましたが、話を聞いてくれ、切磋琢磨でき

る同僚がいてくれました。

36期の皆さん、私たち先輩をまた同期を頼りに

してください。研修、談話室やケア室で気軽に声

をかけてください、私たちも声をかけさせていた

だきます。36期の皆さん、今の「不安や期待」の

奥底にあるご自身の「優しさ」を感じてください。

それは相談者の拠り所となると信じています。こ

れからの皆さんの歩みを心から応援しています。 

 （26期　S.S）

相手を思いやる気持ちを大
切にして電話相談を続けて
いけたらと思います。

長かったような短かったような
充実した一年でした。自分に向
いているか分かりませんが、続
けていきたい。

ドキドキしているのと同時にワク
ワクしています。いのちの電話の
一員となれますように‼

とりあえず頑張ってみます。
ケア室や電話室でおろおろ
していたら助けてください。

細～く、長～く、人
生の一部として楽し
みたいです！！

研修はまだ続く
と思います。

まだまだ、「こんなんでどうしよう…」という
感じです。超未熟者ですが先輩に教えていただ
きながら役に立てるようになりたい。

今まで全く縁遠かった世界に足を踏み入
れたという気持ちです。ほんの少しでもか
け手の気持ちが和らげばと思っています。

先輩からのエール36期認定式及び永年表彰式

36期
認定者の声

長年続けてこられた方たちは今の自
分とは全く違う景色を見ているはず。
その同じ景色を見てみたい。

緊張感は常に持っています。最後の
研修ではここで覚えた見方考え方を
日常で応用することで身に着くこと
を学びました。心を軽く保っていき
たいです。
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♪第34回千葉県いの
ちの電話

協会チャ
リティーコンサー

トのお知らせ♫

一人で悩まず
話してみませんか

043-227-3900
社会福祉法人

千葉いのちの電話
千葉県いのちの電話協会

おかけ間違いにご注意ください。

相談電話

事務局 〒260-0012 千葉市中央区本町３丁目１-16
TEL.043-222-4416・4322　FAX.043-227-6911
URL https://www.chiba-inochi.jp/　E-mail ll-chiba@chiba-inochi.jp

エルエル

発行人 理事長 友田直人
会　長 橋本奼壽奈

編集：広報啓発イベント部会

2026年度フリーダイヤル公開講演会2026年度フリーダイヤル公開講演会

演題：演題：「助けて」と言えますか「助けて」と言えますか
講師：講師：上野千鶴子上野千鶴子氏氏 社会学者・東京大学名誉教授・認定NPO法人ウィメンズアクションネットワーク社会学者・東京大学名誉教授・認定NPO法人ウィメンズアクションネットワーク

(WAN)理事長・上野千鶴子基金代表理事。社会学博士。専門は女性学・ジェンダー研(WAN)理事長・上野千鶴子基金代表理事。社会学博士。専門は女性学・ジェンダー研
究、高齢者の介護とケアも研究テーマとしている。究、高齢者の介護とケアも研究テーマとしている。

「おひとりさまの老後」「男おひとりさま道」など著書多数 「おひとりさまの老後」「男おひとりさま道」など著書多数 

　募集期間は４月20日～８月21日です。事前説明会では傾聴の公開講演　募集期間は４月20日～８月21日です。事前説明会では傾聴の公開講演
会も行います。会も行います。
募集期間が前回と変更になっておりますので、ご注意ください。募集期間が前回と変更になっておりますので、ご注意ください。
もう一つの大きな変更点は、研修期間が１年から１年半になったことです。もう一つの大きな変更点は、研修期間が１年から１年半になったことです。
相談員養成基礎研修講座のカリキュラムはHPで紹介しておりますのでご相談員養成基礎研修講座のカリキュラムはHPで紹介しておりますのでご
覧ください。覧ください。

会　　場：千葉市生涯学習センター ホール２階会　　場：千葉市生涯学習センター ホール２階
日　　時：2026年11月８日（日）日　　時：2026年11月８日（日）
　　　　　13：30〜15：30 （受付 12：45〜）　　　　　13：30〜15：30 （受付 12：45〜）

定　　員：300名定　　員：300名
受付開始：９月１日～申込み先着順受付開始：９月１日～申込み先着順
入 場 料 ：無料入 場 料 ：無料

日　時：2026年11月28日(土)日　時：2026年11月28日(土)
開　演：16:00　（開場 15:15）開　演：16:00　（開場 15:15）
チケット販売開始：９月１日（火）チケット販売開始：９月１日（火）
会　場：千葉市市民会館会　場：千葉市市民会館

料　金：指定席：5,000円料　金：指定席：5,000円
　　　　自由席：4,000円　　　　自由席：4,000円
　　　　学生席(小・中・高校生)：1,000　　　　学生席(小・中・高校生)：1,000円円

千葉いのちの電話は、２年ぶりに千葉いのちの電話は、２年ぶりに
ボランティア相談員を募集しています。ボランティア相談員を募集しています。

 はじめました。

ソフトバンクユーザー クレジットカード 

　スマートフォンなどから千葉いのちの電話に、簡単に寄付が

できる「つながる募金」をはじめました。

　右の QR コードから、金額と回数を決めてご支援いただけます。

ソフトバンクユーザーなら携帯電話の利用料金の支払いと一緒に

寄付、または、溜まったＴポイントを寄付に充てることも可能です。 

ⒸⒸ後藤さくら後藤さくら

いのちの電話　いのちの電話　トワエモワコンサート2026トワエモワコンサート2026


