
 

 

 

 

新冠町民のみなさま、お元気でお過ごしですか？ 

厚生労働省では、自殺対策についてひとりひとりが理解と関心を持ってもらえるよう、 

3 月を自殺対策強化月間としています。今回の健康通信では、「ゲートキーパー」に 

ついてお伝えします。 

 

～ゲートキーパーを知っていますか？～ 

 
 

日本の年間自殺者数は約 2 万人に及んでいます。悩みや苦しみをたったひとりで抱え込み、誰にも相談できず、

自ら命を絶つという悲劇が私たちの身近で起きています。 

自殺を考えている人は、口にださなくても何らかのサインを発していることをご存じですか？ 

ゲートキーパーとは、そのサインにいち早く気づき、支え、見守る「命の門番」です。特別な資格は必要あり

ません。私たち一人ひとりが「大切な誰か」のゲートキーパーとなることが出来ます。 

 

 

ゲートキーパーには、自殺のリスクがある人に“気づき”、寄り添うように“話を聴き”、その上で必要な支援

に“つなぎ、見守る”という 4 つの大切な役割があります。 

 

役割１   気づき 

悩みや不安などの問題を抱え、自殺に傾いている人は、何らかのサインを出しています。相手の 

ことを大切に想うあなただからこそ気づくサインもあります。表情や行動などの些細な変化に気づく 

ことが、ゲートキーパーとして、まず最初の重要な役割です。 

 

【あなたのまわりで気になる人はいませんか？】 

□体調不良や不眠を訴えるようになった   □交流を避けるようになった 

  □表情が暗く元気がない          □食欲がない、酒量が増えた 

  □遅刻や欠席（欠勤）が増えた       □死をほのめかす、投げやりな態度をとる 

 

 

 

悩みごとは、なかなか他人に打ち明けにくいものです。もし、あなたが悩みを抱えているとしたらどうでしょ

う？誰かの一言に救われることがあるかもしれません。あなたの勇気ある声かけが、相手に悩みを打ち明けるき

っかけを与えることになります。 

 

 

 

令和 4 年３月１1 日発行 

あなたの「気づき」で救えるいのちがあります 

記事担当：保健師 村上 

「元気がないけど無理していない？」 「最近、眠れてる？」  「何か力になれることはない？」 



相談機関

役割 2   相手の気持ちに寄り添って話を聴く（傾聴） 

悩みを打ち明けられたら、まずはこれまでの苦労をねぎらい、安心して話せる雰囲気をつくりま 

しょう。もし、「死にたい」と打ち明けられても話題をそらさず、真剣に悩みを受け止め、相手の 

気持ちに寄り添う姿勢が大切です。 

 

 

 

 

 

役割 3   つなぐ 

悩みを話すことで、気持ちを前向きにできる場合もありますが、本当の問題解決に導くためには、 

専門家の力が必要です。しかし、医療機関の受診や専門機関への相談には抵抗がある場合もあります。 

相手の意思を尊重し、適切な支援につなぐためのサポートをしましょう。 

 

 

 

 

 

役割 4   見守り 

これまでと変わらず相手に寄り添い、専門家につないだあとも見守っていることを伝えましょう。 

あなたの見守りを感じて安心感を得ることが大きな支えとなります。 

 

「話してくれてありがとう」 

「つらかったね。大変だったね」 

「こんな相談先もあるけど、どうかな？」 

「一人で心細いなら一緒に行ってみない？」 


