
 

 

 

不登校情報センター 

訪問サポート部門トカネット・代表藤原宏美 

下記の予約先 

E-mail／tokanet1998-lucky-chance@docomo.ne.jp （藤原）／ 090-4953-6033（藤原） 

不登校・ひきこもりの個別相談 行なっております 

（予約制・ご相談料金３０００円です。） 

訪問サポート(メンタルフレンド ・同行援助） 説明日 
◆１月 １７日(日) １4時～ ・ ◆１月 ３０日（土） １４時～ 

(無料/保護者様対象で、お一人でも行います。/お子様の年齢１０代～４０代) 

新春のお慶びを申し上げます。 

申年、２０１６年になりました。過ぎた年を想えば、やり残したことや悔やむこと…そん

なことは誰にもありますが、とにかく、新年とは大きく気の流れが変わるときです。 

今年は、全ての人にとって「安心の年」になりますよう、皆様に寄り添って取り組んで

いきたいと思います。 ぜひ、何かしらの会や、ご相談に足をお運び下さいませ。 

訪問サポート・トカネットの活動においては、昨年、HP 上で申し込める形式に変えたと

ころ、ご相談、メンタルフレンド説明会予約、及びサポーター登録において、例年より

随分お申し込みが増えました。 そして、すばらしい志の大学生、社会人の方たちが

たくさん登録面接に来て下さいました。 

又、最近では、病院や行政関係からの紹介で、メンタルフレンドや同行援助を望まれ

てご相談に来られる親御様が増えました。 

親御様が望まれても、なかなか本人につなげるのは大変なのですが、ご兄弟や学校

の先生、保健所の方などのご協力でつながった方々もおられました。 

私たちは、学校や、就労も含めた「社会参加」を目標に活動をしております。そのため

には、人や社会が怖くないと思える事、少しでも自分のことを肯定できる事、できる事

から体験を増やして、対応する力をつけること、…、こういったことを、本当に少しず

つでもやっていかないと、なかなか本人は怖くて動けません。とにかくその第一歩とし

て『孤立から抜け出すこと』の必要性を今年も伝え続けていきたいとおもっています。 

ポラリス通信 
～不登校・ひきこもりの対応ニュース～ 

～３６号－２０１６年１月１日発行～ 

＊１０代、２０代、３０代以上の不登校・ひきこもりの方の社会参加を考える NPO法人です。 



メンタルフレンド・力          ご家族からの具体的な質問（１０回目） 

 

 

〔質問１６〕ひきこもりで３１歳になります 

息子は中２から不登校になり、大検（高卒認定試験）を目指したり、アルバイトを少ししてみたりと

いう時期もありました。結局何一つ長続きせず、就職もしないまま現在３１歳になりひきこもっていま

す。長い年月の間にはいろいろと葛藤があり、もめたり、暴れたりしたときもありました。 

いまでは、それも通りすぎ、仕事をしないということ以外は家族とも普通に会話をして暮らしており

ます。主人がもうすぐ定年退職です。親がいつまでも若くて元気でいられたらいいのですが、そうも

いきません。今後のことを考えたら不安でしょうがありません。何かアドバイスをお願いいたします。 

 

（お答え） 家の中に「外の風」を入れることが大切です 

ひきこもりの高年齢化といわれる時代になりました。最近では３５歳以上のひきこもりの子どもを

持つ親ご様からのご相談が増えています。中学・高校時代の不登校からから始まり、少し働いたけ

れども続かなくて、そのまま家にいるケースです。 

いまでこそ不登校・ひきこもりという言葉が社会に広まっていますが、昔は情報も少なく、相談す

る機関も充実していなかったようです。子どもを信じて待つという選択肢しかなく、子どもだけではな

く家族もいつの間にか社会から孤立してしまうという結果につながっていったようです。 

私どもの事務所の不登校情報センターにパソコン作業などで就労支援をしている場があります。

３０代、４０代の当事者の人が来ています。 

彼らがどうして外に出られるようになったのかはそれぞれ違うと思います。しかし、いつまでも家

の中に一人で閉じこもっていたくないと思ったことは共通していると思います。そして何かのきっか

けで、少しだけ勇気を出したのかもしれません。すぐにアルバイトを始めたり、就職をするというのは

難しくても、自分を受け入れてくれる人や居場所があれば、会ってみたいし行ってみたいと思うよう

になったということは確かです。 

ではどうすればそこまでなれるのか。いろいろな情報やきっかけをシャットアウトしてしまっている

状態の息子さんにすぐにそれを求めても難しいですが、まずは、声掛けをふやしてあいさつや親子

の日常会話をできるだけするようにしてください 

そして、親の会に行っているとか、講演を聞いてきたということを伝えるようにしてください。ひきこ

もりの状態を気にして親が動いていることが伝わればいいです。そこで将来のことなどを追及しない

ようにします。そして時間をかけて切り出します。いつも行っている会の人であなたに会いたいと言

っている人がいる。パソコンの話とか、ゲームの話とかしたいらしいと伝えていきます。 

年齢が高くなればなるほど他人が入っていくのは難しくなります。年の近い人は比較対象になり

プライドが邪魔をしていやがります。３１歳ということですが、まずは少し年が上の人がいいと思いま

す。４０代以上でもいいと思います。そしてかかわれるようになれば、徐々に年の近い人に移行して

いきます。 

他人が家の中にはいるということは、いままでなかった新しい風を家庭の中に入れることです。家

族全体が社会から孤立していた状態を、親ができることから少しずつ変えていきます。 

ひきこもり状態から外に目を向けさせるには、まずは外の風を入れ込むことです。そしてそこから

また、次の段階へとつなげていきます。 

（次号に続く） 



ストレスへの抵抗力はなぜ必要なのか 

松田武己 

 

 

「現代社会はストレスが多い、強い」といわれます。確かにその通りで、ある本によると現

代人が受け取る情報量は江戸時代の人の１万倍以上にも達するそうです。しかしこのスト

レス要因を減少させることは困難の極みです。せいぜい周辺の身近なストレスを解消する

こと、意図的なストレス解消法を身につけることができる程度です。 

こういう訳でストレスはずいぶん“悪役”になるのですが、ある本によるとストレスは“悪

役”ではなく、ニュートラル（価値中立的）なものです。ある場合は“悪役”になるけれども、

人にとっては必要なもので、それがなければ心身の不安定を招くものです。 

ウィキペデイアはそれをこう書いています。 

「ストレスには生体的に有益である快ストレスと不利益である不快ストレスの２種類があ

る。これらのストレスが適度な量だけ存在しなければ本来的に有する適応性が失われてし

まうために適切なストレスが必要である。しかし過剰なストレスによってバランスが失われ

てしまう場合があるため、様々なストレス反応が生じる」 

他方、私の実感ではストレスに弱い人が増えているとも思います。「打たれ弱い」、これは

元々あった「打たれ強い」の対称語として生まれたはずですが、最近は普及したのかよく聞

きます。 

日常生活にたとえると寒さ対策で厚着の人が増えています。これは寒さに対する抵抗力

を弱めます。同じことがストレスにもあって、ストレスを避けようと過剰なストレス防衛策をと

ると、自分のストレス対応力を低めます。過剰なストレスを避けるため必要なストレスもさ

えぎるのです。 

ストレスへの対応力、とりわけ対人関係におけるストレスの対応力の低下（＝「打たれ弱

い」の増加）はこういう状況が長く続いた結果ではないかと思います。自分とはなぜか会わ

なさそうな人、なにかのトラブルがあったらそれ以降は避け続けること、そういう人を異質な

人として避ける傾向、対人関係にあるそういうものが、対人関係のストレス対応力を弱め、

ストレスを感じやすくストレスに弱い体質をつくりだしていると思えます。 

 

対人関係を避ける点では細心の注意を払う引きこもり状態では、これは時に深刻な影響

を持つと考えないわけにはいきません。ストレスに対抗する力を伸ばすチャンスがあまりに

も少ないです。ストレスに対抗する力とは抵抗力とか、免疫力あるいは我慢や辛抱と呼ん

でもいいのでしょうが、そういうものが育たない。そうすると別の困難が生まれます。対人不

安、対人恐怖などで、さらにすすむと病的レベルになります。 

私は引きこもりも、実は否定的なものではなくニュートラルなもの（価値中立的）だと考え

ます。けれどもストレス対抗力が病的レベルまで達すると、引きこもりの気質や性格の肯定

的な面が有効に生かせません。何とかしたいのはそこを考えるからです。 

 

 

 

 



   ◆今後のお知らせ 

●NPO法人不登校情報センター 

●訪問サポート・トカネット 

 

【発行元】 ポラリス通信編集部 

〒132-0035 東京都江戸川区平井 3-23-5-101 

連絡先・予約先 

TEL／03-5875-3730／090-4953-6033（藤原） 

E-mail／tokanet1998-lucky-chance@docomo.ne.jp 

URL／http://www.futoko.info/tokanet/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎上記は、全て予約制です（連絡先は下記まで）。 

◎場所： NPO 法人不登校情報センター（ＪＲ総武線「平井」駅南口・徒歩５分） 

◎地図は、下記のホームページ（URL）をご参照ください。 

（１）訪問サポート(メンタルフレンド・同行援助）説明日 

 

★大学生や社会人による、不登校やひきこもりの人への訪問サポート(メ

ンタルフレンド・同行援助)を１９９８年から行っています。 

サポーターとかかわることで、どのように学校や、就労を含めた社会参

加につながっていくのかを中心に説明を行います。 

＊日時：１月１７日（日）１４時～・ ３０日（土）１４時～ 

＊対象：親ご様(お子様年齢１０～４０代) 

★お一人でも行います。 

（３）「大人のひきこもりを考える教室」 

＊日時：１月１０日（日）、１３時～１５時。 

＊参加費：お一人 500円。 

＊対象：３０代以上のひきこもりのご家族・経験者・学びたい人。 

 

（２）不登校・ひきこもりの親の会＆ミニセミナー 

●何が子供におきているのか。●親が出来る事。●安心出来る人間関係を

作っていくこと。●モチベーション・自己肯定感を上げていくこと。●学校復帰・

バイト・友達づくりなどの社会参加につなげていくこと・・・など複数の専門家と

一緒に考えていきます。 

＊日時：１月 ２３日（土）、１３時～。 

＊参加費：お一人 500円。 

＊対象：１０代および２０代の子供の親 ・体験者 ・学びたい人 

 

 

 

 


