
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
と
は

　

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
は
、
①
悩
ん

で
い
る
人
に
気
付
き
、
②
声
を
か

け
、
話
を
聴
い
て
、
③
必
要
な
支

援
に
つ
な
げ
、
④
見
守
る
、
と
い

う
４
つ
の
役
割
を
持
っ
て
い
ま
す

（
次
ペ
ー
ジ
上
図
参
照
）。

　

身
近
な
人
の
悩
み
に
気
付
い
た

場
合
、
ど
の
よ
う
に
声
を
か
け
れ

ば
良
い
の
か
、
本
人
に
状
況
を
確

認
し
て
い
い
の
か
、
悩
む
こ
と
も

多
い
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
声
を

か
け
る
こ
と
で
「
何
か
起
き
る

の
で
は
な
い
か
」「
相
手
を
傷
つ

け
て
し
ま
う
の
で
は
な
い
か
」
と

気
に
な
り
、
腫
れ
物
に
触
る
よ
う

な
対
応
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
は
、

家
族
や
知
人
な
ど
の
近
い
間
柄
で

あ
っ
て
も
珍
し
い
こ
と
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。

　

そ
こ
で
、
声
を
か
け
た
り
、
聴

い
た
り
す
る
コ
ツ
を
学
ぶ
こ
と
が

で
き
る
の
が
、
市
が
実
施
し
て
い

る
「
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
養
成
講
座
」

で
す
。
こ
れ
ら
の
コ
ツ
を
知
る
こ

と
で
、
Ｓ
Ｏ
Ｓ
を
出
す
大
切
さ
も

理
解
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

市
で
は
、
声
を
か
け
る
、
聴
く

と
い
う
コ
ツ
を
知
っ
て
い
る
人
を

増
や
す
こ
と
で
、牧
之
原
市
が
「
Ｓ

Ｏ
Ｓ
を
出
し
や
す
い
環
境
」
に
な

る
こ
と
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
養
成
講
座

　

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
養
成
講
座
は

次
の
よ
う
な
流
れ
で
進
め
ま
す
。

１　

自
殺
の
現
状

●
自
殺
の
背
景
に
は
さ
ま
ざ
ま
な

　

要
因
が
存
在
す
る

●
多
く
の
自
殺
は
、
個
人
の
自
由

　

な
意
思
や
選
択
の
結
果
で
は
な

　

く
、
心
理
的
に
「
追
い
込
ま
れ

　

た
末
の
死
」

●
日
本
は
先
進
国
の
中
で
は
自
殺

　

率
が
高
い

●
本
市
の
自
殺
者
の
内
訳
は
、
男

　

性
７
割
、
女
性
３
割
で
、
特
に

　

働
き
盛
り
の
男
性
が
多
い

●
自
殺
で
亡
く
な
る
人
の
数
は
、

　

交
通
事
故
で
亡
く
な
る
人
の
数

　

の
約
３
倍

●
自
殺
対
策
の
取
り
組
み
に
よ
り
、

　

全
体
の
自
殺
率
は
減
少
し
て
い

　

る
が
、
若
年
層
の
自
殺
率
は
減

　

少
し
て
い
な
い

●
キ
ー
ワ
ー
ド
は
「
孤
立
」

２　
「
き
づ
く
」
た
め
の
サ
イ
ン

●
う
つ
状
態
の
症
状
と
し
て
「
こ

　

こ
ろ
の
サ
イ
ン
」
と
「
か
ら
だ

　

の
サ
イ
ン
」
が
あ
る
。
本
人
は

　
「
こ
こ
ろ
の
サ
イ
ン
」
よ
り
も

　
「
か
ら
だ
の
サ
イ
ン
」
で
受
診

　

す
る
こ
と
が
多
い

●
飲
酒
量
が
増
す

●
家
族
・
友
人
・
仕
事
・
健
康
な

　

ど
、
本
人
に
と
っ
て
価
値
の
あ

　

る
も
の
を
失
う　
　
　
　

な
ど

３　

悩
み
を
抱
え
て
い
る
人
の
対

　
　

応
方
法
や
心
得

　

こ
こ
か
ら
「
声
を
か
け
る
・
聴

く
」「
つ
な
ぐ
」「
見
守
る
」
の
ス

テ
ッ
プ
へ
と
続
き
ま
す
。
段
階
を

踏
ま
え
て
、
悩
み
を
抱
え
て
い
る

人
が
「
孤
立
」
を
し
な
い
よ
う
な

対
応
方
法
を
学
ん
で
い
き
ま
す
。

悩
み
と
の
付
き
合
い
方

　

自
殺
対
策
の
ポ
イ
ン
ト
の
一
つ

は
、
悩
み
と
の
付
き
合
い
方
で
す
。

　

悩
み
を
一
人
で
抱
え
込
み
、「
死

ぬ
し
か
な
い
」
と
自
殺
に
傾
い
て

し
ま
う
前
に
、
誰
か
に
悩
み
を
伝

え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
し
か
し
、

そ
れ
に
は
勇
気
が
必
要
で
、「
そ

ん
な
こ
と
で
悩
ん
で
い
る
の
か

と
思
わ
れ
そ
う
」「
恥
ず
か
し
い
」

と
考
え
が
ち
で
す
。

　

た
だ
、
誰
か
に
悩
み
を
打
ち
明

け
て
、
そ
の
人
か
ら
ち
ょ
っ
と
し

た
声
を
か
け
て
も
ら
う
だ
け
で

「
も
う
だ
め
か
も
し
れ
な
い
」
と

思
っ
て
い
た
気
持
ち
が
ほ
ど
け
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
き
っ
か
け
と
し
て
、
市
で

は
「
こ
こ
ろ
と
ね
む
り
の
相
談

カ
ー
ド
」
を
店
舗
な
ど
に
配
置
し

て
い
た
だ
い
た
り
、「
こ
こ
ろ
と

ね
む
り
の
相
談
会
」
を
開
い
た
り
、

相
談
先
の
一
覧
を
作
成
し
た
り
し

て
い
ま
す
。

３月は自殺対策強化月間です。そこで、自殺対策に大きな
役割を果たす「ゲートキーパー」や養成講座を紹介します。
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ＳＯＳを出そう！　受け止めよう！

Ｓ
Ｏ
Ｓ
を
出
す
こ
と
は「
強
み
」

　

悩
み
を
抱
え
て
い
る
人
が
「
何

と
か
し
た
い
」
と
い
う
思
い
を
持

つ
こ
と
は
、
す
で
に
悩
み
を
解
消

す
る
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン
に
立
っ
て

い
る
状
態
だ
と
い
え
ま
す
。

　

実
際
に
悩
み
を
抱
え
た
時
、
そ

の
悩
み
を
他
人
に
理
解
し
て
も
ら

え
な
い
と
、
孤
立
感
を
持
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
し
か
し
、
周
り
の
人

に
悩
み
を
理
解
さ
れ
て
い
る
と
感

じ
る
と
、
孤
立
感
は
減
り
ま
す
。

　

ま
た
、
悩
み
を
一
人
で
抱
え
込

ん
で
「
何
と
か
し
な
き
ゃ
」
と
い

う
思
い
で
頭
が
い
っ
ぱ
い
に
な
る

と
、
判
断
力
が
落
ち
て
し
ま
い
ま

す
。
し
か
し
、
周
り
の
人
に
話
を

聴
い
て
も
ら
う
こ
と
で
、
気
持
ち

が
楽
に
な
っ
た
り
、
自
分
の
考
え

を
整
理
し
て
冷
静
な
判
断
が
で
き

る
よ
う
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、
悩
み
を
打
ち
明
け

た
か
ら
と
い
っ
て
、
解
消
に
至
る

こ
と
ば
か
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
れ
で
も
、
抱
え
て
い
る
問
題
と

客
観
的
に
向
き
合
う
き
っ
か
け
に

な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
周
り
の
人
に
悩

み
を
打
ち
明
け
る
な
ど
「
Ｓ
Ｏ
Ｓ

を
出
す
こ
と
、
出
す
力
が
あ
る
こ

と
」
は
「
強
み
」
で
す
。

Ｓ
Ｏ
Ｓ
を
受
け
止
め
る
方
法

　

一
方
で
、
悩
み
を
打
ち
明
け
ら

れ
た
と
き
の
対
応
方
法
は
難
し
く
、

迷
う
人
が
多
い
で
す
。
上
の
図
の

第
２
の
ス
テ
ッ
プ
「
声
を
か
け
る
・

聴
く
」
の
部
分
で
す
。

　

悩
み
を
打
ち
明
け
ら
れ
た
と

き
、「
何
と
か
し
て
あ
げ
た
い
」「
解

決
し
た
い
」
と
い
う
思
い
が
わ
い

て
き
て
、「
何
か
ア
ド
バ
イ
ス
し

て
あ
げ
な
け
れ
ば
」
と
考
え
て
し

ま
い
が
ち
で
す
。
し
か
し
、
ま
ず

は
「
話
を
聴
く
」
こ
と
が
大
切
で
、

そ
こ
で
「
本
人
自
ら
が
悩
み
を
整

ゲートキーパーの役割

きづく

声をかける
聴く

つなぐ

見守る

家族や仲間の変化に気付く

勇気を出して声をかける

早めに専門家に相談するよ
うに促す

温かく寄り添いながら、
じっくりと見守る

「いつもと違う」がポイント。

「眠れてますか？」
「最近元気ないけど大丈夫？」

アドバイスはせず、あいづちを
打ちながら。

場合により「一緒に行きましょ
うか？」もあり。

悩みはすぐには解決できない。
悩みを抱えている人に付き合う
ことも大切。

１

２

３

４
本人の気持ちを尊重し、耳
を傾ける

こころとねむりの健康相談カード

理
し
て
い
く
手
伝
い
を
す
る
」
と

い
う
視
点
を
持
つ
こ
と
が
大
切
で

す
。

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
養
成
出
前

講
座
も
開
催
し
て
い
ま
す

　

話
を
良
く
聴
き
、
一
緒
に
考
え

る
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
の
存
在
は
、

悩
ん
で
い
る
人
の
孤
立
の
防
止
や

安
心
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

市
で
は
、
全
て
の
人
に
ゲ
ー
ト

キ
ー
パ
ー
に
な
っ
て
い
た
だ
き

た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
そ
こ

で
、
市
内
企
業
、
地
区
、
町
内
会
、

各
種
団
体
な
ど
複
数
人
の
集
ま
り

の
場
へ
講
師
が
出
張
し
、
ゲ
ー
ト

キ
ー
パ
ー
養
成
講
座
を
開
催
し
て

い
ま
す
。
ま
た
、
事
前
に
打
ち
合

わ
せ
を
す
る
こ
と
で
、
よ
り
効
果

的
な
オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
の
講
座
を

行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

関
心
が
あ
る
人
は
、
健
康
推
進

課
ま
で
連
絡
し
て
く
だ
さ
い
。

ゲートキーパー
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