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「
は
た
ら
く
」と
い
う
こ
と

こころの
診 療 所

第7回

う
」
と
言
う
。
居
場
所
で
お
茶
を
入

れ
る
。
週
に
1
回
だ
け
で
も
外
に
出

て
み
る
。
誰
か
の
話
を
少
し
聞
い
て

み
る
。
そ
ん
な
小
さ
な
こ
と
で
も
、

人
は
「
自
分
が
こ
こ
に
い
て
い
い
」

と
感
じ
ら
れ
る
瞬
間
が
あ
り
ま
す
。

　「
働
く
」
と
い
う
言
葉
を
聞
く
と
、

多
く
の
人
が
、「
フ
ル
タ
イ
ム
で
働

く
」「
社
会
で
成
功
す
る
」「
人
よ
り

頑
張
る
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
持
ち

ま
す
。
で
も
、
本
当
は
も
っ
と
小
さ

く
て
い
い
の
で
す
。
今
の
自
分
に
で

き
る
こ
と
を
、
少
し
だ
け
や
っ
て
み

る
。
昨
日
よ
り
半
歩
だ
け
前
に
出
て

み
る
。
そ
れ
も
、
十
分
に
「
は
た
ら

く
」
と
い
う
こ
と
な
の
だ
と
思
い
ま

す
。

　
し
ろ
ひ
げ
た
ゆ
ら
か
フ
ァ
ン
ド
の

活
動
の
中
で
も
、
最
初
は
人
と
話
せ

な
か
っ
た
人
が
、
少
し
ず
つ
居
場
所

に
来
る
よ
う
に
な
り
、「
今
日
は
椅

子
を
並
べ
て
み
よ
う
か
な
」
と
言
っ

て
く
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

姿
を
見
る
た
び
に
、
人
は
「
役
に
立

ち
た
い
」
と
い
う
気
持
ち
を
、
本
来

み
ん
な
持
っ
て
い
る
の
だ
と
感
じ
ま

す
。「
頑
張
ら
な
く
て
い
い
」と
い
う

言
葉
は
、
決
し
て
「
何
も
し
な
く
て

い
い
」
と
い
う
意
味
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
無
理
を
し
な
く
て
い
い
。
人
と

比
べ
な
く
て
い
い
。
大
き
く
変
わ
ら

な
く
て
い
い
。
で
も
、
ほ
ん
の
少
し

だ
け
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で
前
に
進
ん

で
み
る
。
そ
の
小
さ
な
一
歩
が
、
未

来
の
安
心
に
つ
な
が
っ
て
い
く
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
立
ち
止
ま
っ
て
い
る

時
、
人
は
「
こ
の
ま
ま
ず
っ
と
変
わ

れ
な
い
の
で
は
な
い
か
」
と
不
安
に

な
り
ま
す
。
け
れ
ど
人
生
は
、
不
思

議
な
く
ら
い
、
ゆ
っ
く
り
変
わ
っ
て

い
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
今
日
、
コ

ン
ビ
ニ
ま
で
行
け
た
。
今
日
は
少
し

笑
え
た
。
今
日
は
誰
か
と
話
せ
た
。

そ
ん
な
小
さ
な
変
化
が
、
い
つ
の
間

に
か
、そ
の
人
自
身
の
「
生
き
る
力
」

に
な
っ
て
い
き
ま
す
。「
頑
張
り
す
ぎ

な
く
て
い
い
。
で
も
、
少
し
頑
張
っ

て
み
て
も
い
い
」
と
伝
え
た
い
の
で

す
。
誰
か
の
期
待
に
応
え
る
た
め
で

は
な
く
、
誰
か
と
競
争
す
る
た
め
で

も
な
く
、
自
分
自
身
が
、
少
し
だ
け

安
心
し
て
生
き
て
い
く
た
め
に
。

　「
は
た
ら
く
」
と
い
う
こ
と
は
、お

金
を
稼
ぐ
こ
と
だ
け
で
は
な
く
、
誰

か
と
つ
な
が
り
な
が
ら
、「
自
分
が
こ

こ
に
い
て
も
い
い
」
と
感
じ
て
い
く

営
み
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
日
々
、
ひ
き
こ
も
り
や
不
登
校
の

方
々
へ
の
訪
問
診
療
や
居
場
所
づ
く

り
に
関
わ
っ
て
い
る
と
、「
働
く
こ
と

が
怖
い
で
す
」「
人
と
会
い
た
く
な

い
で
す
」
と
い
う
言
葉
を
、
よ
く
耳

に
し
ま
す
。
朝
起
き
ら
れ
な
い
。
人

と
話
す
の
が
苦
し
い
。
学
校
や
職
場

で
傷
つ
い
た
経
験
が
あ
る
。
頑
張
ろ

う
と
し
て
も
、
身
体
や
心
が
動
か
な

い
。
そ
ん
な
状
態
の
中
で
、
周
り
か

ら
安
易
に「
働
か
な
き
ゃ
」「
社
会
に

出
な
き
ゃ
」
と
言
わ
れ
続
け
る
こ
と

は
、
と
て
も
苦
し
い
こ
と
で
す
。

　
だ
か
ら
私
は
、ま
ず
最
初
に
、「
頑

張
れ
な
い
と
き
が
あ
っ
て
も
い
い
」

と
伝
え
ま
す
。
人
は
、
ず
っ
と
前
を

向
き
続
け
ら
れ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
立
ち
止
ま
る
時
期
も
あ
り
ま

す
。
布
団
か
ら
出
ら
れ
な
い
日
も
あ

り
ま
す
。
誰
に
も
会
い
た
く
な
い
日

も
あ
り
ま
す
。
そ
れ
で
も
、
そ
の
人

の
価
値
が
な
く
な
る
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
た
だ
、
そ
の
一
方
で
、
少

し
頑
張
っ
て
「
役
割
」
を
持
つ
こ
と

も
、
と
て
も
大
切
だ
と
思
っ
て
い
ま

す
。
こ
こ
で
言
う
役
割
は
、
立
派
な

仕
事
や
、
大
き
な
成
果
の
こ
と
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
朝
、
決
ま
っ
た
時
間

に
起
き
て
み
る
。
家
族
に
「
お
は
よ

『聲の形』

大今良時
講談社

　人を傷つけてしまったこ
と。傷ついて、人と関わるの
が怖くなったこと。そんな
“心の痛み”に静かに寄り添
ってくれる作品です。「もう
一度、人とつながってみても

いいかもしれない」そんな小さな希望を、優しく
手渡してくれます。

この記事を
　　　書いたひと

山
中 

光
茂
医
療
法
人
社
団
し
ろ
ひ
げ
フ
ァ
ミ
リ
ー 

理
事
長

群
馬
大
学
医
学
部
卒
業
。
医
師
免
許
取
得
後
、
ケ
ニ
ア
の
離
島
で
の
エ
イ
ズ
対
策
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
や
三
重
県
松
阪
市
長
を
経
験
し
た
後
、2
0
1
8
年
に
「
し
ろ
ひ
げ
在
宅
診
療
所
」
を
開
設
。

ま
な
ぶ

『よつばと！』

あずまきよひこ
KADOKAWA

　特別な出来事はなくても、
“今日を生きること”の楽し
さを思い出させてくれる漫
画です。空を見上げること、
散歩をすること、誰かと笑う
こと。疲れた心に、「急がな

くていいよ」と優しく声をかけてくれるような作
品です。

『ふたつのスピカ』

柳沼行
KADOKAWA

　大切な人を失った悲しみ
や、孤独を抱えながらも、人
との出会いの中で少しずつ
成長していく物語です。派手
さはありませんが、とても静
かで優しい空気が流れてい

ます。“ひとりじゃない”という感覚を、そっと思
い出させてくれる作品です。

おすすめ作品
3選
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小さく
あそぶ
じかん

何
も
せ
ず
外
で
ゆ
っ
く
り
過
ご
す
だ
け
で
も
、
た
ゆ
ら
か
な
こ
こ

ろ
を
育
て
る
あ
そ
び
に
。
今
回
は
5
分
か
ら
始
め
ら
れ
る
、
“
小

さ
な
あ
そ
び
”を
ご
紹
介
し
ま
す
。
ま
ず
は
ち
い
さ
く
、
少
し
ず

つ
い
ろ
ん
な
遊
び
や
時
間
を
広
げ
て
み
る
の
が
オ
ス
ス
メ
。

所要時間目安

5分

自然の中で五感を刺激するあそび

公園で過ごすチルタイム

所要時間目安

10分

静かな空間で集中するあそび

図書館にこもる学びタイム

所要時間目安

20分

体を動かしながら人と一緒にいる時間を楽しめるあそび
最先端ARアクティビティ

「HADO」でハマるスポーツタイム

所要時間目安

15分1回

時間をかけて、変化を感じることができるあそび

野菜を育てるほっこりタイム

　自然に触れると普段は使っていない五感が刺激され、
気分をリフレッシュさせることができます。心がゆるみ、
不安な気持ちや焦りが少し楽になることも。遊ぶのは、
何かをしないといけない訳ではなく、ただそこにいるだ
けでも十分。日常のちょっとした時間に少しだけ自然の
中でゆっくりしてみては。

　誰かと一緒に体を動かす。話すことはもちろ
ん、会話が無くても誰かと一緒に何かをするこ
とも大切なコミュニケーションの練習になりま
す。体力に自信がない人でも短時間から気軽に
遊べる遊びで街に出る一歩を。

　ゆっくりと長い時間をかけて変化を楽しめる遊びも、たゆらかなこころづくりには
大切な時間。野菜を育てる体験は、野菜の成長を実感できるだけでなく、自然に触れ、
体を動かし、自分と向き合う時間にもなります。”食”を通じた遊びを、自分のペース
で体験してみませんか？

　静かな空間で自分の好きな本を読むことは本来の
こころを取り戻す大切な時間に。集中力も養えるの
で、仕事や勉強など日常のほかの場面でも活かせる
あそびです。

オススメ
書籍

あらすじはp.17
をチェック！

団体でのご予約も受付中！

プランなどお気軽にご相談ください。

NPO法人しろひげ・たゆらかファンドでは、

食を通じてこころが豊かになる体験ができます！

まずは見学だけでもOK。

医療・福祉スタッフと一緒に新しい一歩を踏み出してみませんか？

活動場所 江戸川区北篠崎2-6-5
（篠崎第５小学校プール前の畑）

参加方法 QRコードからお申し込みくださ
い。※詳細（持ち物など）はWeb
をチェック！

毎月1回（1時間程度）活動日時

自分が育てた野菜の成長を通じてこころの変化も感じられる

自然と触れることで気持ちが落ち着く

ひとりでも、少人数でも、グループでも楽しめる

1プレイ20分なので気軽にプレイできる

Poin
t
落ち着いた空間で静かに一息

集中力アップの練習

Poin
t
五感が刺激されてリフレッシュ

気持ちが落ち着き、不安・緊張の軽減

Poin
t

Poin
t

江戸川区の図書館
　東部図書館
　篠崎子ども図書館
　鹿骨コミュニティ図書館
　清新町コミュニティ図書館

　葛西図書館
　西葛西図書館
　東葛西図書館
　篠崎図書館

　中央図書館
　小岩図書館
　松江図書館
　小松川図書館

江戸川区南葛西6-23-9
（総合レクリエーション公園 富士公園内）

所 在 地

ひげぞ～のワンダーLAB店 舗 名

03-5938-6873連 絡 先

10:00～20:00（火曜定休）営業時間

Instagram

しろひげ・たゆらかファンド
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率
直
に
「
な
ん
で
こ
ん
な
こ
と
し
な
く
ち

ゃ
い
け
な
い
ん
だ
ろ
」
っ
て
思
っ
て
ま
し
た

ね
。
高
校
に
行
く
と
周
り
の
子
た
ち
が
受
験

に
向
き
合
う
姿
を
見
て
、
辛
く
な
っ
ち
ゃ
う

の
で
、
高
校
に
も
あ
ま
り
行
か
な
く
な
り
ま

し
た
。

そ
の
頃
の
気
持
ち
は
覚
え
て
ま
す
か
？

　
う
ー
ん
。
家
し
か
居
場
所
が
な
か
っ
た
か

な
…
と
思
い
ま
す
。
今
考
え
れ
ば
行
け
る
場

所
は
地
域
の
中
に
あ
っ
た
ん
だ
ろ
う
と
思
い

ま
す
が
、
こ
ん
な
状
況
を
助
け
て
く
れ
る
場

所
が
あ
る
の
か
当
時
は
分
か
ら
な
く
て
。
救

い
の
場
所
だ
っ
た
の
は
、
夜
の
コ
イ
ン
ラ
ン

ド
リ
ー
で
し
た
。
ち
ょ
っ
と
家
に
い
た
く
な

い
、
ち
ょ
っ
と
や
ば
い
な
っ
て
と
き
は
、
近

所
の
コ
イ
ン
ラ
ン
ド
リ
ー
で
本
を
読
ん
だ
り

し
て
い
ま
し
た
。

家
が
嫌
い
に
な
っ
た
り
、帰
り
た
く
な

く
な
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
か
？

　
高
校
か
ら
帰
っ
て
き
て
塾
に
行
け
ば
良
か

っ
た
の
が
、
高
校
か
ら
帰
っ
て
き
て
ご
飯
を

作
り
、
塾
か
ら
帰
っ
て
き
て
洗
濯
を
す
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
自
分
の
時
間
の
合
間
に

自
分
で
は
抱
え
き
れ
な
い
ほ
ど
の
家
事
が
入

っ
て
く
る
感
じ
で
す
。
そ
こ
に
家
族
の
ケ
ア

も
し
な
い
と
い
け
な
か
っ
た
の
で
、
家
が
落

ち
着
く
場
所
で
は
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
っ

て
い
う
の
も
大
き
な
変
化
だ
っ
た
と
思
い
ま

す
ね
。 

　
あ
と
、
家
族
の
精
神
面
的
な
ケ
ア
も
ケ
ア

ラ
ー
が
担
っ
て
い
る
役
割
の
1
つ
な
ん
だ
っ

て
こ
と
を
、
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
を
知
っ
て
か

ら
気
づ
き
ま
し
た
。
私
の
場
合
、
家
族
の
メ

ン
タ
ル
の
ケ
ア
も
そ
う
だ
し
、
家
族
内
の
調

整
役
も
し
て
い
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

学
校
生
活
や
家
で
の
過
ご
し
方
は
ガ

ラ
っ
と
変
わ
り
ま
し
た
よ
ね
。

　
社
会
人
1
年
目
の
と
き
に
出
会
っ
た
後
輩

に
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
と
い
う
言
葉
を
教
え
て

も
ら
い
ま
し
た
。
話
を
聞
い
て
、
自
分
も
そ

う
な
の
か
も
し
れ
な
い
と
思
っ
た
ん
で
す
。

（
だ
け
ど
、も
う
社
会
人
な
の
で
、ヤ
ン
グ
ケ

ア
ラ
ー
の
枠
で
は
な
い
ん
だ
な
、
自
分
は
や

っ
ぱ
り
誰
も
助
け
て
く
れ
な
い
ん
だ
ろ
う
な

と
も
感
じ
て
い
ま
し
た
。）

　
そ
の
後
輩
が
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
の
サ
ポ
ー

ト
を
し
て
い
る
団
体
「
ケ
ア
ラ
ー
パ
ー
ト
ナ

ー
木
の
根
っ
こ
」
を
知
っ
て
い
て
、
一
緒
に

行
か
な
い
で
す
か
？
と
声
を
か
け
て
く
れ
て

か
ら
、
そ
う
い
っ
た
居
場
所
と
繋
が
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

当
時
は
ま
だ
「
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
」
と

い
う
言
葉
自
体
も
知
ら
な
か
っ
た
ん

で
す
よ
ね
。

　
相
談
や
雑
談
の
中
で
自
分
の
状
況
を
話
す

と
い
う
の
は
少
し
難
し
く
て
、
練
習
の
い
る

ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
の
居
場
所
に
行
っ

て
み
て
ど
う
で
し
た
?

こ
と
だ
と
思
い
ま
し
た
ね
。
最
初
は
な
か
な

か
話
せ
ず
に
い
た
ん
で
す
け
ど
、
そ
の
場
に

来
て
い
た
子
た
ち
の
話
や
悩
み
を
聞
く
中

で
、
自
分
が
そ
の
と
き
に
思
っ
て
い
た
こ
と

や
辛
か
っ
た
こ
と
、
助
け
て
欲
し
か
っ
た
こ

と
が
ポ
ツ
ポ
ツ
と
出
て
く
る
よ
う
に
な
っ
て

い
っ
て
、
過
去
を
整
理
し
た
り
、
未
来
の
選

択
を
す
る
勇
気
み
た
い
な
の
を
す
ご
く
も
ら

い
ま
し
た
。

　
そ
う
で
す
ね
。
な
の
で
同
じ
よ
う
な
経
験

の
人
が
い
て
く
れ
る
っ
て
い
う
の
は
私
に
と

っ
て
も
あ
り
が
た
か
っ
た
で
す
。

　
面
談
の
よ
う
に
「
は
い
、話
し
ま
し
ょ
う
」

と
い
う
場
で
は
な
く
、
お
菓
子
作
り
の
よ
う

な
何
気
な
い
活
動
の
中
で
ポ
ロ
っ
と
会
話
で

き
る
の
も
良
か
っ
た
で
す
。
1
対
1
で
悩
み

を
聞
き
ま
し
ょ
う
と
い
う
場
だ
と
昔
の
記
憶

が
フ
ラ
ッ
シ
ュ
バ
ッ
ク
し
て
帰
っ
た
後
に
結

構
し
ん
ど
く
な
る
と
き
も
あ
る
ん
で
す
よ

ね
。
自
然
な
日
常
の
中
で
会
話
が
で
き
て
何

事
も
な
か
っ
た
か
の
よ
う
に
話
が
過
ぎ
て
い

く
状
況
は
す
ご
く
あ
り
が
た
か
っ
た
で
す
。

誰
か
の
話
を
聞
く
こ
と
が
気
持
ち
の

整
理
に
繋
が
る
ん
で
す
ね
。

　
周
り
か
ら
普
通
に
見
え
る
子
、
頑
張
っ
て

い
る
子
、
不
安
定
に
な
っ
た
り
、
問
題
の
あ

る
子
っ
て
見
ら
れ
た
り
す
る
子
。
い
ろ
ん
な

な
る
ほ
ど
。ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
と
い
う

言
葉
は
広
が
り
ま
し
た
が
、こ
う
し
た

当
事
者
の
リ
ア
ル
な
体
験
を
知
る
機

会
は
少
な
い
で
す
よ
ね
。も
っ
と
こ
う

し
て
ほ
し
か
っ
た
、こ
れ
を
知
っ
て
ほ

し
い
な
ど
あ
り
ま
す
か
？

子
が
い
ま
す
が
、
そ
の
背
景
に
は
家
庭
内
で

子
ど
も
だ
け
で
は
抱
え
き
れ
な
い
状
況
が
あ

る
の
で
、
表
に
見
え
る
言
動
だ
け
で
判
断
す

る
の
で
は
な
く
て
、「
な
ぜ
そ
う
な
っ
て
る
ん

だ
ろ
う
」
と
想
像
し
て
も
ら
っ
た
り
、「
あ
な

た
の
こ
と
を
気
に
か
け
て
る
よ
」
と
い
う
、

ま
な
ざ
し
を
向
け
て
も
ら
い
た
い
で
す
。
周

り
が
問
題
を
解
決
し
よ
う
と
動
き
す
ぎ
て
逆

に
大
変
に
な
っ
た
話
も
聞
い
た
こ
と
が
あ
る

の
で
、
ま
ず
は
「
気
に
か
け
て
る
よ
」
と
い

う
気
持
ち
だ
け
で
も
う
れ
し
い
で
す
。

　「
私
は
ど
う
し
た
い
の
か
」と
い
う
自
分
の

気
持
ち
を
大
切
に
し
て
ほ
し
い
で
す
。
ヤ
ン

グ
ケ
ア
ラ
ー
の
子
は
、
自
分
が
こ
う
し
た
い

っ
て
い
う
の
が
あ
っ
て
も
、
ほ
か
を
優
先
せ

ざ
る
を
得
な
く
て
、
主
語
が
他
人
に
な
り
が

ち
で
す
。
も
ち
ろ
ん
そ
れ
が
悪
い
わ
け
じ
ゃ

な
い
で
す
が
、
多
す
ぎ
ち
ゃ
っ
て
。
そ
れ
で

自
分
の
や
り
た
い
こ
と
と
か
夢
を
諦
め
て
し

ま
う
子
も
き
っ
と
い
る
ん
で
す
よ
ね
。
だ
か

ら
、
と
き
に
は
“
自
分
”を
主
語
に
し
て
ほ

し
い
。
こ
れ
っ
て
、
と
て
も
難
し
い
こ
と
な

ん
で
す
け
ど
ね
。「
こ
う
し
た
い
な
。」
と
伝

え
る
こ
と
は
、
決
し
て
わ
が
ま
ま
で
は
な
い

ん
だ
よ
、
と
伝
え
た
い
で
す
。

岡
本
さ
ん
の
よ
う
に
、自
分
も
ヤ
ン
グ

ケ
ア
ラ
ー
か
も
？
と
感
じ
て
い
る
子

に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お
願
い
し
ま
す
。

Young Carers Feature

ケ
ア
ラ
ー
経
験
者
に
聞
い
て
み
た

　
両
親
と
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
、
弟
2
人
の
6
人

家
族
で
、
高
校
3
年
生
の
と
き
に
母
の
様
子

に
違
和
感
が
出
は
じ
め
ま
し
た
。
そ
の
頃
か

ら
、
家
庭
の
お
金
の
管
理
も
含
め
て
、
母
が

担
っ
て
く
れ
て
い
た
こ
と
が
、
ほ
ぼ
自
分
の

役
割
と
な
り
ま
し
た
。
そ
し
て
、
私
が
大
学

生
に
な
っ
た
頃
に
、
母
が
や
っ
と
病
院
に
行

く
こ
と
が
で
き
、
こ
こ
ろ
の
病
だ
と
知
り
ま

し
た
。
そ
の
後
は
、
不
安
定
な
家
族
関
係
の

調
整
役
も
担
い
、
メ
ン
タ
ル
の
ケ
ア
も
す
る

こ
と
が
多
く
な
り
ま
し
た
。

岡
本
さ
ん
の
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
経
験

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

高校3年生の頃から家事や家族のケアを担うようになり、社会人
になってから“ヤングケアラー”を知る。現在は自身の経験を活か
してピアサポーターとして複数の団体で活動中。

岡本 さん

　ヤングケアラーとは、「本来、大人が担うと
想定されている家事や家族の世話などを日常的
に行っている子ども・若者」のことです。子ど
ものときには、勉強や部活、友達との関わりな
ど、大人になるために大切な時間がたくさんあ
ります。家族のために何かをすることは多くの
人が経験することですが、その負担が大きかっ
たり長期間続くことで、子どものうちに必要な
自分の時間が十分にとれず、進学や就職、人間
関係、こころと体の健康状態などに影響するこ
とが問題になっています。

ヤングケアラーってどんな人？

ヤングケアラーに起こりやすい悩み
子どもの成長や将来にこんな影響が…

　家族のお世話をしたり家事を担うこと自体は悪いこと
ではありません。ですが、自分の抱える役割が重く感じ
たり、生活の中で悩みや問題が出たときには一人で抱え
込まず、誰かに話すことが、自分の未来にも繋がってい
きます。

友人関係
への影響

への影響
学業 への影響

進学・就職

への影響
心身の健康

ヤングケアラーが担っている
家庭での主な役割

家事 きょうだい
のお世話 介護・看護 お金の管理 通訳

感情面のサポート
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ほ
ん
の
イ
チ
オ
シ

司書さ
ん

が選ぶ

江戸川区立東部図書館
キャラクター

ぱたぶー

こ
こ
ろ
と
体
を
い
た
わ
る
本

vol. 7

[監修] 江戸川区立東部図書館
15年目を迎えた水と緑をイメージした明るい図書館です。1階は児童コーナーと新聞・雑誌、2階は一般
書とティーンズコーナーがあります。開館時間は９:00～21:30ですのでお散歩ついでに気軽にお立ち寄
りください。

アクセス： 徒歩の場合 都営新宿線「瑞江」駅 徒歩20分
バスの場合 都営新宿線「瑞江」駅から京成バス 「江戸川清掃工場」行き「下鎌田東小学校
前」下車 徒歩5分

休 館 日： 第4月曜日、年末年始（12/31～1/2）、特別図書整理期間

江戸川区江戸川2-26-1所 在 地：

　
人
は
傷
つ
い
た
と
き
、
ど
の
よ
う
に

そ
の
傷
と
向
き
合
え
ば
良
い
の
で
し
ょ

う
か
。
本
書
は
、
長
年
ト
ラ
ウ
マ
や
性

暴
力
の
被
害
者
と
向
き
合
っ
て
き
た
精

神
科
医
に
よ
る
エ
ッ
セ
イ
集
で
す
。
安

易
な
「
克
服
」
や
「
回
復
」
を
説
く
も

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
傷
に
よ
っ
て
変

容
し
て
し
ま
っ
た
時
間
の
感
覚
や
、
言

葉
に
で
き
な
い
苦
し
み
を
丁
寧
に
ひ
も

解
き
、
消
え
な
い
傷
跡
を
抱
え
た
ま
ま

生
き
て
い
く
こ
と
の
尊
さ
を
描
き
出
し

ま
す
。

　
効
率
や
「
前
向
き
さ
」
を
強
い
る
現

代
に
お
い
て
、「
癒
え
な
い
痛
み
」
を

否
定
せ
ず
、
そ
の
ま
ま
の
形
で
抱
え
る

こ
と
を
肯
定
す
る
こ
と
。
傷
を
無
理
に

癒
や
そ
う
と
せ
ず
、
痛
み
を
自
分
の
一

部
と
し
て
慈
し
む
こ
と
。
傷
を
「
治
す

べ
き
も
の
」
で
は
な
く
「
共
に
あ
る
も

の
」
と
し
て
捉
え
る
視
点
は
、
読
む
人

の
こ
こ
ろ
を
そ
っ
と
軽
く
し
て
く
れ
ま

す
。傷
つ
き
や
す
い
時
代
だ
か
ら
こ
そ
、

ぜ
ひ
手
に
取
っ
て
ほ
し
い
一
冊
で
す
。

宮地尚子
大月書店
『傷を愛せるか』

Point
#
こ
こ
ろ
の
傷
を
受
け
止
め
る

#
前
向
き
に
な
ら
な
く
て
も
大
丈
夫

　
適
度
な
運
動
は
こ
こ
ろ
の
健
康
を
保

つ
た
め
に
も
有
効
で
す
。
習
慣
化
す
る

こ
と
で
よ
り
高
い
効
果
を
得
る
こ
と
が

で
き
ま
す
が
、
き
つ
い
も
の
と
考
え
て

し
ま
う
と
ど
う
し
て
も
手
が
伸
び
な
く

な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
悩
み
の
一
つ
で

す
。
そ
こ
で
、
適
度
に
脱
力
し
な
が
ら

体
を
動
か
す
方
法
を
取
り
入
れ
て
、
ま

ず
は
「
継
続
す
る
こ
と
」
を
目
指
し
て

み
ま
せ
ん
か
？

　
こ
の
本
に
は
、
筋
肉
を
効
率
よ
く
使

っ
て
疲
れ
に
く
く
す
る
走
り
方
や
、
習

慣
化
を
目
指
す
記
録
方
法
な
ど
、
自
分

の
ペ
ー
ス
で
長
く
続
け
る
た
め
の
コ
ツ

が
た
く
さ
ん
載
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

体
の
緊
張
を
緩
め
る
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、

運
動
後
だ
け
で
な
く
普
段
の
生
活
に
取

り
入
れ
る
こ
と
で
疲
れ
を
和
ら
げ
る
助

け
に
な
り
ま
す
。初
心
者
だ
け
で
な
く
、

ど
う
し
て
も
運
動
の
時
間
が
取
れ
な
い

方
に
も
ピ
ッ
タ
リ
で
す
。

　
健
全
な
精
神
は
健
全
な
肉
体
に
宿
る

と
も
言
い
ま
す
。
こ
こ
ろ
と
体
の
調
子

を
整
え
る
た
め
に
も
、
ゆ
っ
た
り
と
体

を
動
か
し
て
ひ
と
汗
か
い
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。 鮎川良

Gakken

『増補改訂版　がんばらない
で楽に長く走る　痛み、故障
しらずの“脱力ラン”』

Point
#
ま
ず
は
ゆ
る
ー
い
運
動
か
ら

#
適
度
な
運
動
で
こ
こ
ろ
を
整
え
る

ま
な
ぶ

ヤングケアラーズ
カフェ若葉
中央

3

　03-6823-8077
　江戸川区中央2-4-18 ほっと
館1階
　第2土曜日 16:00～18:00

ひだまり 
cafe nappa

2

　03-5605-8116
　江戸川区松島2-35-30
　毎週日曜日 12:00~18:00

地域活動支援センター 
はるえ野

4

　03-5664-6070
　江戸川区春江町2-41-8
　毎週月曜日 17:00~19:00

しろひげ・べーす
5

　03-6638-8121
　江戸川区瑞江2-4-3
　平日 10：00～17：00

ひげぞ～のいえ
米粉のおやつ
ファクトリー

6

　03-6638-8121
　江戸川区南篠崎町2-10-5
　第1・第3金曜日 16：00～
18：00

ヤングケアラーズ
カフェ若葉
鹿骨

1

　03-6823-8077
　江戸川区鹿骨5-26-7 えるぷ
らん
　第1土曜日 16:00～18:00

ひとりで悩まず、1度お話してみませんか？ 相談できる居場所が増えています。

ヤングケアラー相談窓口

ま
な
ぶ
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ま
な
ぶ

ま
な
ぶ
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季
節
の
移
ろ
い
に
身
を
ゆ
だ
ね
自
分
の
歩
幅
で

                  

　
　生
き
た
い
よ
ね
と
い
う
話

き
む
ら
は
い
つ
も
サ
バ
イ
バ
ル

発
達
障
が
い
奮
闘
記

　こ
ん
に
ち
は
。
き
む
ら
で
す
。 

ま
だ
5
月
だ
と

い
う
の
に
強
い
日
差
し
を
受
け
て
参
っ
て
い
ま
す
。

こ
こ
数
年
は
毎
年
言
っ
て
い
る
気
も
し
ま
す
が
、
今

年
も
暑
く
な
り
そ
う
で
今
か
ら
う
ん
ざ
り
し
て
い
ま

す
。　さ

て
、
そ
ん
な
季
節
の
変
わ
り
目
と
い
う
こ
と
も

あ
っ
て
か
最
近
の
私
は
と
に
か
く
体
調
が
芳
し
く
あ

り
ま
せ
ん
。
特
に
困
っ
て
い
る
の
が
仕
事
場
で
ど
う

し
て
も
ウ
ト
ウ
ト
と
し
て
し
ま
う
こ
と
が
多
く
、
前

日
の
夜
に
し
っ
か
り
寝
て
も
ラ
ジ
オ
体
操
や
ス
ト

レ
ッ
チ
を
し
て
も
何
を
や
っ
て
も
変
な
眠
気
や
ひ
ど

い
倦
怠
感
が
容
赦
な
く
襲
っ
て
く
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。　私

に
は
A
D
H
D
や
聴
覚
障
が
い
と
い
っ
た
特
性

が
あ
り
ま
す
が
、
こ
の
抗
え
な
い
眠
気
と
い
う
の
は

本
当
に
気
合
い
や
や
る
気
で
ど
う
に
か
な
る
も
の
で

は
な
い
の
で
す
ね
。
前
の
職
場
で
も
無
理
に
座
り
続

け
て
身
体
の
限
界
を
迎
え
て
欠
勤
が
続
い
た
こ
と
も

あ
り
ま
し
た
。
本
当
に
無
理
な
と
き
は
ど
う
に
も
な

ら
な
い
も
の
で
す
。

　そ
ん
な
ふ
う
に
日
々
を
生
き
て
い
る
と
「
短
時
間

勤
務
で
も
い
い
の
で
は
な
い
か
？
」
と
思
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
今
の
社
会
は
朝
か
ら
晩
ま
で
週
5
日

キ
ッ
チ
リ
働
く
の
が
当
た
り
前
で
す
が
、
障
が
い
や

特
性
を
抱
え
る
方
々
は
そ
の
基
準
に
合
わ
せ
る
だ
け

で
毎
日
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
い
果
た
し
が
ち
で
す
。

　そ
の
点
、
短
時
間
勤
務
は
残
っ
た
時
間
を
身
体
を

休
め
る
こ
と
に
充
て
る
人
が
多
い
と
思
い
ま
す
。
あ

る
程
度
は
体
力
に
余
裕
を
残
し
て
お
く
こ
と
は
次
の

日
も
な
ん
と
か
仕
事
場
に
向
か
う
た
め
に
重
要
な
こ

と
だ
と
思
い
ま
す
。
余
暇
と
い
う
言
葉
に
「
余
裕
の

あ
る
時
間
」
と
い
う
意
味
が
あ
る
よ
う
に
働
く
こ
と

の
中
に
「
余
裕
」
を
組
み
込
む
と
い
う
意
味
で
は
本

当
に
と
て
も
良
い
仕
組
み
だ
と
思
い
ま
す
。

　た
だ
、
勤
務
時
間
を
短
く
す
れ
ば
そ
の
分
だ
け
給

料
が
減
る
の
も
現
実
で
す
。
特
に
障
が
い
者
雇
用
の

現
場
で
は
給
料
が
低
め
に
据
え
置
か
れ
て
い
る
こ
と

も
多
く
、
生
活
し
て
い
く
う
え
で
ど
れ
だ
け
の
金
が

必
要
か
、と
い
う
極
め
て
シ
ビ
ア
な
話
に
な
り
ま
す
。

い
く
ら
身
体
が
楽
に
な
る
と
は
い
え
、
通
帳
の
残
高

を
見
て
胃
が
キ
ツ
く
な
る
よ
う
で
は
本
末
転
倒
な
気

も
し
ま
す
。

　で
も
、
こ
こ
最
近
は
長
く
生
き
る
た
め
に
は
無
理

は
し
ち
ゃ
い
け
な
い
と
強
く
思
い
ま
す
ね
。
私
も
42

歳
に
な
り
、人
生
の
折
り
返
し
地
点
を
過
ぎ
ま
し
た
。

こ
の
年
齢
に
な
る
と
、
悲
し
い
か
な
、
障
が
い
の
有

無
を
問
わ
ず
同
世
代
の
無
理
を
し
て
い
る
人
た
ち
の

訃
報
を
聞
く
こ
と
が
増
え
て
き
ま
し
た
。

　普
通
の
人
で
も
サ
バ
イ
ブ
す
る
の
が
大
変
な
時
代

に
障
が
い
を
抱
え
な
が
ら
健
常
者
の
社
会
で
普
通
を

維
持
し
よ
う
と
無
理
を
続
け
て
い
た
ら
い
つ
か
本
当

に
命
の
ロ
ー
プ
が
ぷ
つ
り
と
切
れ
て
し
ま
う
こ
と
も

あ
る
。
若
く
し
て
亡
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
は
や
は

り
悲
し
い
こ
と
で
す
ね
。

　こ
こ
に
は
、
理
念
と
現
実
の
生
活
と
い
う
シ
ビ
ア

な
せ
め
ぎ
あ
い
が
発
生
し
て
そ
の
こ
と
が
ま
た
自
分

に
と
っ
て
は
胃
が
痛
い
話
に
な
り
ま
す
。
命
を
守
る

た
め
に
無
理
を
せ
ず
短
時
間
勤
務
を
選
ぶ
こ
と
も
大

事
な
時
も
あ
り
ま
す
が
、
し
か
し
、
そ
れ
で
は
食
べ

て
い
け
な
い
と
い
う
現
実
も
あ
り
ま
す
。

　こ
の
二
つ
が
頭
の
中
で
ぐ
る
ぐ
る
と
渦
巻
い
て
し

ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
正
解
の
な
い
問
い
を
前

に
「
社
会
的
な
支
援
が
も
っ
と
充
実
す
れ
ば
い
い
の

に
」
と
い
う
「
わ
か
っ
ち
ゃ
い
る
け
ど
」
な
こ
と
を

呟
く
こ
と
し
か
で
き
な
い
自
分
に
も
少
し
嫌
気
が
さ

し
た
り
し
ま
す
。

　ま
ぁ
、
結
局
は
最
後
に
は
自
分
の
体
力
と
の
相
談

に
な
る
の
で
し
ょ
う
。
今
の
自
分
は
ど
の
程
度
の
無

理
な
ら
耐
え
ら
れ
る
の
か
、
そ
の
無
茶
に
耐
え
て
ま

で
や
り
た
い
生
活
と
は
ど
の
よ
う
な
も
の
か
。
そ
う

い
う
基
準
を
定
め
て
、ど
う
い
う
生
き
方
を
「
今
は
」

し
た
い
の
か
を
考
え
る
こ
と
が
大
切
な
の
だ
と
思
い

ま
す
。
究
極
的
に
い
え
ば
、
調
子
が
悪
い
今
は
短
時

間
で
守
り
に
徹
す
る
。
少
し
動
け
そ
う
な
季
節
が
来

た
ら
ま
た
そ
の
時
に
考
え
れ
ば
い
い
の
で
す
。ま
ぁ
、

そ
う
考
え
る
と
自
分
は
も
う
少
し
フ
ル
タ
イ
ム
で
頑

張
れ
そ
う
で
す
。

　人
生
は
長
い
。
夏
も
あ
れ
ば
冬
も
来
る
。
私
た
ち

の
バ
イ
オ
リ
ズ
ム
と
同
じ
よ
う
に
常
に
全
力
疾
走
で

実
り
の
秋
を
求
め
続
け
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
今

は
冬
眠
の
時
期
だ
な
と
思
え
ば
、
短
時
間
勤
務
で
体

力
を
蓄
え
る
み
た
い
な
自
分
の
人
生
の
季
節
に
合
わ

せ
た
生
き
方
が
で
き
る
と
い
い
で
す
ね
。そ
れ
で
は
、

ま
た
。

きむら
聴覚障がいとADHDの特性を持つしろひげ在宅
診療所スタッフ。山形県出身。ASDと軽度知的障
がいのある妻と江戸川区で二人暮らし。ろう学校
を卒業したあとさまざまな職を転々しつつ独自の
ADHDライフハックを研究している。くらげとい
うペンネームでライター活動などを行っており著
書に「ボクの彼女は発達障害」がある。

こ
ん
に
ち
は
、き
む
ら
で
す
。
前
回
の
コ
ラ

ム
を
読
ん
で
く
だ
さ
っ
た
皆
さ
ま
、あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。季
節
の
変
わ
り
目
で

体
調
を
崩
し
や
す
い
時
期
で
す
が
、今
回
は

「
自
分
の
歩
幅
で
生
き
る
こ
と
」
に
つ
い
て

書
い
て
み
ま
し
た
。

vol.2

協
賛

利用対象者 精神障害者保健福祉手帳をお持ちの方
自立支援医療（精神通院医療）を受けられている方

利用料金 基本無料（前年度の世帯年収に応じて変動）

利用時間 平日9:00～16:00（昼休憩12:00～13:00の間）

利用開始までの流れ

1
主治医から就労サー
ビス利用の許可をも
らう

2
ひげぞーおもいでフ
ァクトリーの見学

3
事業説明会・体験会

（3日間）に参加

4
区へのサービス利用
の申請

5
相談計画支援事業所
との契約

6
ご利用開始

Point
医療法人

監修

Point
長く働き続ける

ための心身の

自己管理方法が

身に付く

障がいや体調

に対しての

サポートが充実

Point

お問い合わせはQRコードから

体力向上 自己理解 特性理解 体調管理能力

実際の仕事を経験しながら働
く力を身に付けることができ
ます。

医療法人内実習
医師、看護師、リハビリ職、
事務職など専門職による実践
的な講座を受講できます。

専門職による講座

ご利用者様の目標や体調、就
職希望に合わせて支援内容を
柔軟に調整できます。

※PCは1人1台支給いたします。
臨機応変な個別支援

就労移行支援事業所
ひげぞーおもいでファクトリー の

体調の自己管理力が身に付く独自カリキュラム

「体調を崩さず、長く働きたい」を叶える！

医療法人主体の就労移行支援。
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ひきこもり
たゆらかたうん回覧板
知らないことを知るだけで、社会との繋がり方が変わっていく。
私たちのまわりにある、見えない悩みや不安、社会の壁を一緒
に学んでみませんか。

第
2
回

ひきこもりのサポート

ま
な
ぶ

NPO法人しろひげ・たゆらかファンド

ただそこにいるだけでもいい、
一歩を踏み出す居場所づくりをしています

　ひきこもり当事者の方々の置かれている状況や居場所での過ごし方は人それぞれです。彼らを「あ
るべき姿」に導こうとする態度は見透かされます。大切なのは、周囲の尺度で評価せず、自身の価値
観を一旦わきに置いて相手の話を聴き、その大変さや価値観を受け入れることです。ここにいていい
という安心感や信頼関係が生まれて初めて、人は未知のものへ一歩を踏み出せます。まずは相手をそ
のまま受け止める姿勢が大切だと思っています。

しろひげ・べーす 支援者 なかざわ

ひきこもり とは？

　ひきこもりとは、さまざまな要因から就学
や就労、交遊などの社会的参加を避け、6ヶ月
以上にわたって家の中にいる状態のこと。誰
とも関わらず孤立した状態になり、社会に一
歩を踏み出す方法やきっかけが持てない人も
多く、その人数が社会問題になっています。
※内閣府2022年度「こども・若者の意識と生活に関する調
査」。

全国における
ひきこもりの人数

146万人

（15歳～65歳）

ひきこもり経験者の声

ひきこもり経験者・オノデラさんの話をもっと詳しく聞きたい方は
「たゆらかゆるっとラジオ」をチェック！

　中学3年から約4年半ほどひきこもりを経験しまし
た。きっかけは、運動会の失敗が怖くて。今思えば
考えすぎだなって分かるんですけど、当時はみんな
に迷惑をかけちゃうという気持ちが大きくて、その
罪悪感は運動会が終わった後も拭えなくて、結局フ
ェードアウトしていきました。
　父は学校に引きずり出そうとしてきたし、母は正論が多いタイプだった
ので家族との壁も作っていました。でも、だんだんと今の自分を変えるの
は難しいと思って、見守ってくれるようになったんですが、それが当時の
自分とってはありがたくて、やっと家にいてもいいのかなと思えましたね。

前編 後編

オノデラ
さん

生活・
こころの相談

働く体験

日中の活動
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これを読むあなたが、いまの自分をもっと好きになるきっかけになりますように。

「たゆらか」には、揺れ動いて定まらないという意味があります。日常の小さな出来事に気持ちが揺れ動き、それに戸惑うのは誰しもが
経験することです。
その変化を「それでもいいよ」とゆったり受け止める。本誌には、そんな想いを込めました。

「たゆらかたうん」では、多様な年齢や経験がある人を集め、こころでつながるまちづくりを目指します。
こころでつながるとは、お互いの気持ちを理解し、支え合いながら成長すること。あそぶ、まなぶ、はたらく。みなさんの心の居場所
として、「たゆらかたうん」は、小さな一歩を一緒に歩き始めます。

Vol.9 2026年7月発行(年4回発行) / 制
作・発行 NPO法人しろひげ・たゆらかフ
ァンド /   江戸川区南篠崎町2-11-2 ニュ
ーサザンクロス1階店舗Ｃ /  03-6638-
8121

　ひげぞ～くんデザイ
ン手ぬぐい

監修

制作協力
一般社団法人 みんなの
就労センター/医療法人
社団しろひげファミリ

ー しろひげ在宅診療所/江戸川区駄菓子屋居場所 よりみち屋/江戸川区地域活動支援センター/江戸川区立東部図書館/岡本
さん/株式会社ウメザワ/株式会社粘土科学研究所/株式会社ホワイトビアード/SHIP!/ひげぞ～のおいもとコーヒーファク
トリー/ひげぞ～のもぐもぐCAFE/ひげぞ～のワンダーLAB

ご入会特典

誰もが「自分らしくいられる」まちへ
NPO法人しろひげ・たゆらかファンドの活動へのご支援よろしくお願いいたします

資金サポーター 配布サポーター 制作サポーター

たゆらかたうんを運営するNPO法人しろひげ・たゆらかファンド
では誰もが「自分らしく」、「あたりまえの幸せ」を実感して暮せ
るような居場所づくりに取り組んでいます。この居場所づくりを
継続していくためにみなさまからの温かいご支援が必要です。一
人でも多くの方に安心とつながりのある時間を届けるために。
ぜひ、私たちの活動を応援よろしくお願いいたします。

詳細は
こ ち ら

他にもこんなご支援方法も
たゆらかたうんでは制作や運営にご協力いただけるサポーターを募集しています。

マンスリーサポーター募集中！

1,000円、3,000円、5,000円、10,000円からお好きな金額を設定いただけます。月会費

1,000 円のご協力が
駄菓子10袋分になり、子どもたちに「が
んばったね」の気持ちを届けられます。

5,000 円のご協力が
居場所でふるまう約15食分の食事にな
ります。地域の子どもたちが、安心して
ご飯を食べられる時間を支えます。

10,000 円のご協力が
1週間分の食事と、居場所の運営費とな
り、子どもたちが「自分らしくいられる
時間」を守ることができます。

サポーター希望の方はこちら→ info@tayuraka.com

活動報告書（年1回）

理事長名でのメールマガジン（月1回）

情報誌「たゆらかたうん」（年4回発行）

ひげぞ～くんデザインの手ぬぐい（入会特典）


