
鹿沼市ひきこもり
地域支援センター

さ
ま
ざ
ま
な
生
き
づ
ら
さ
を

抱
え
る
人
の
相
談
窓
口
で
す

あ
か
り
テ
ラ
ス
は

ど
ん
な
場
所
で
す
か
？

ひきこもり地域支援センター　☎(６５)５３８１
福祉まるごと課まるごと相談係　☎(６３)８３６９

　
社
会
的
に
孤
立
感
・
孤
独
感
を
感

じ
て
い
る
人
や
、さ
ま
ざ
ま
な
生
き

づ
ら
さ
を
抱
え
て
い
る
人
の
お
話
を

伺
い
、と
も
に
考
え
、寄
り
添
い
な

が
ら
支
援
し
て
い
ま
す
。

　  

ご
相
談
お
受
け
し
ま
す

　
ひ
き
こ
も
り
の
状
態
の
人
や
そ

の
家
族
の
相
談
を
お
受
け
し
ま
す
。

本
人
の
気
持
ち
に
寄
り
添
い
、一

緒
に
悩
み
の
解
決
を
目
指
し
て
い

き
ま
す
。

・
学
校
に
行
け
な
い
、外
出
し
た
い

の
に
怖
い

・
家
族
間
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
の
取
り
方
に
つ
い
て  

な
ど

こ
れ
ま
で
に
あ
っ
た
相
談

　  

家
族
会
の
開
催

　
毎
月
１
回
、同
じ
悩
み
を
抱
え

る
人
た
ち
の
交
流
の
場
を
開
催
し

て
い
ま
す
。

　  

講
演
会・講
座
の
開
催

　
生
き
づ
ら
さ
に
悩
む
人
や
そ
の

家
族
を
支
え
あ
え
る
地
域
づ
く
り

の
た
め
、講
演
会
や
講
座
を
開
催

し
て
い
ま
す
。

講
演
会・講
座

開
催
情
報
の
詳
細
は
こ
ち
ら
◀

　  

一
人
一
人
の
居
場
所
が
あ
り
ま
す

　
自
宅
以
外
で
、本
人
が
安
心
や
安
全
を

感
じ
つ
つ
、落
ち
着
く
居
場
所
に
な
る
よ

う
、一
人
一
人
に
合
っ
た
過
ご
し
方
や
環

境
を
、一
緒
に
考
え
な
が
ら
作
っ
て
い
き

ま
す
。

あかりテラスへようこそ

　農園や花壇、メダカの
お世話もあります。
　ベンチで外を眺めるだ
けでも居心地のいい空間
です。

　卓球やペーパークイリン
グ、調理実習等のプログラ
ムも用意しています。
　好きなものに参加し、自
由に楽しめます。

　小説やまんが、テレビや
ゲームもあります。
　畳のスペースやソファも
あるので、静かな空間でのん
びり過ごせます。

生き物のお世話をしたり プログラム活動に参加したり のんびり過ごしたり

ひきこもり・不登校など
　　　お困りの方へのサポートがあります
　・専門職によるカウンセリングや相談
　・居場所　・15分就労や手仕事　など
　（令和9年3月末まで無料）

関連支援情報

　
昨
年
４
月
に
開
所
し
た「
あ
か
り

テ
ラ
ス
」。
施
設
の
使
い
方
や
、何
を

し
て
い
る
場
所
か
、相
談
員
の
み
な

さ
ん
に
聞
い
て
み
ま
し
た
。

詳細はこちら

◇ 開設時間　火～土曜日 午前10時～午後６時
　　　　　　 ※祝日・年末年始は除く
◇ 場　　所　市社会福祉協議会１階（万町９３１ー１）
◇ お問合せ　直通☎（65）５３８１
　　　　　　メール akari@kanuma-shakyo.or.jp

居場所や支援窓口などを
WEBで検索できます
　かぬま不登校・ひきこもり
　サポートサイト

検索はこちら

ご自身のお話ししたいタイミング
で、まずはお気軽にお問い合わせ
ください。

問い合わせ：NPO法人かぬま市民活動サポーターズ　☎080（8703）9150
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　SNS相談「こころの相談＠とちぎ」 ▶
　　相談日時：日・火・木　午後6時～１０時まで
　　（https://lin.ee/mEQ70Cr） 

　市の各種相談窓口はこちら ▶

　LINEで相談にのってくれる人は、元ヤングケアラーが
　多く、心理士、看護師、社会福祉士などさまざまな分野
　の専門知識のある人たちです。

　こ
ど
も
た
ち
は
、家
事
や
家
族
の
世
話
が
、日
常

生
活
の
負
担
に
な
っ
て
い
て
も
、誰
に
相
談
し
た
ら

よ
い
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。ま
た
、自
分
が「
ヤ
ン
グ
ケ

ア
ラ
ー
」だ
と
気
付
い
て
い
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　だ
か
ら
こ
そ
、周
り
が「
気
付
き
、寄
り
添
い
、声

を
か
け
る
」事
が
必
要
で
す
。

例
：
食
事
の
準
備
、掃
除
、洗
濯
な
ど
の
家
事
、

　
　き
ょ
う
だ
い
や
家
族
の
見
守
り
な
ど

□　体の調子が悪い（頭痛、食欲低下、疲れやすい等）
□　何もする気がおきない、何も感じない
□　物事の決断ができない
□　不安や恐怖、イライラする、絶望感がある
□　眠れない、すぐに目覚める
□　アルコールや喫煙量が増える
□　自暴自棄になり危険な行動をする
□　涙が止まらない

　1つでも当てはまったら、こころが疲れているかもしれ
ません。つらい気持ちが続いているときは、１人で抱え込
まず早めに周りに相談しましょう。

● 信頼できる人と話をしましょう
● 健康的な生活習慣を心がけましょう
● 信頼できる情報を確認しましょう

　不
安
な
こ
と
や
心
配
な
こ
と
が
あ
れ
ば
、一人
で

抱
え
込
ま
ず
に
周
り
の
大
人
や
学
校
の
先
生
な

ど
信
頼
で
き
る
人
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。電
話
や

Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
で
も
相
談
で
き
る
窓
口
が
あ
り
ま
す
。

●こども・家庭サポートセンター
　☎（63）2177
　（月～金曜日午前8時30分～午後5時　祝・年末年始を除く）

●児童相談所相談専用ダイヤル
　☎0120（189）783
　（毎日24時間　通話料無料）

●24時間子供SOSダイヤル
　☎0120（0）78310
　（毎日24時間　通話料無料）

こ
ど
も・家
庭
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
　
　
　
　

こ
ど
も・家
庭
相
談
係
　
☎
（63）
２
１
７
７

ひ
と
り
で
悩
ま
な
い
で

「
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
」の
こ
と

　「ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
」と
は
、本
来
大
人
が
担
う
と
思
わ
れ

る
家
事
や
家
族
の
世
話
な
ど
を
日
常
的
に
行
っ
て
い
る
、こ
ど

も
や
若
者
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。日
常
的
な
ケ
ア
が
負
担
と

な
り
、本
人
に
と
っ
て
学
業
や
友
人
関
係
、進
路
選
択
な
ど
に

影
響
が
出
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　あ
な
た
自
身
や
あ
な
た
の
周
り
で「
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
か

も
し
れ
な
い
」と
思
う
人
が
い
た
ら
、ま
ず
は
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　全国では、毎年多くの人が心理的に追い込まれた末に自ら命を絶っています。特に９月は、長期の休み明けや
環境の大きな変化からストレスを感じやすい時期です。ご自身や大切な人の「こころの健康」について、一緒に
考えてみませんか？どこに相談したらいいのか迷ったときは、市の各種相談窓口をご利用ください。 

こころのSOSのサイン、出ていませんか？ 家庭でできるストレス対処法

つらいときや悩んでいるときは、1人で抱え込まず、周りに相談しましょう

LINE相談　
とちぎヤングケアラーチャンネル

▲市ホームページ

健康課市民健康係　☎(63)8312

自分と身近な人を守るためにできること 
 ～９月１０日から１６日は自殺予防週間です～ 

主 な 相 談 窓 口

まずはご相談ください

あ
な
た
の
周
り
に

ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
か
も
と
思
う
こ
ど
も
が
い
た
ら

こ
ど
も
や
若
者
の
み
な
さ
ん
へ

あ
な
た
が
悩
み
を
か
か
え
て
い
た
ら

あれっ

もしかして…
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定
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・
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市
民
文
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祭
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集

み
ん
な
の
健
康

あ
か
り
テ
ラ
ス

／
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
・
自
殺
予
防


