
し

「 」ヤングケアラー 知ろうについて
特別号
とく べつ ごう

横浜市×タウンニュース
よこ はま し

　
家か

族ぞ
く

の
介か

い

護ご

や
お
世せ

話わ

を
し
て
い
る
子こ

ど
も
「
＝

ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
」
を
支し

援え
ん

す
る
た
め
の
法ほ

う

律り
つ

が
、

今こ

年と
し

６
月が

つ

、
成せ

い

立り
つ

し
ま
し

た
。

　
こ
の
法ほ

う

律り
つ

に
は
、「
ヤ

ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
は
国く

に

や
自じ

治ち

体た
い

が
支し

援え
ん

を
行お

こ
な

う
対た

い

象し
ょ
う

」
と
書か

か
れ
て
お
り
、

こ
れ
か
ら
は
、
国く

に

や
自じ

治ち

体た
い

（
横よ

こ

浜は
ま

市し

な
ど
）
が
し

っ
か
り
と
対た

い

応お
う

し
、
社し

ゃ

会か
い

全ぜ
ん

体た
い

で
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー

を
支し

援え
ん

し
て
い
く
こ
と
に

な
り
ま
す
。

　
日に

本ほ
ん

で
は
、
２
０
２
０

年ね
ん

度ど

か
ら
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ

ー
の
調ち

ょ
う

査さ

が
始は

じ

ま
り
ま
し

た
。
国く

に

の
ア
ン
ケ
ー
ト
で

は
、「
家か

族ぞ
く

の
お
世せ

話わ

を

し
て
い
る
」
と
答こ

た

え
た
人ひ

と

が
、
小し

ょ
う

学が
く

６
年ね

ん

生せ
い

で
６
・

５
％
、
中ち

ゅ
う

学が
く

２
年ね

ん

生せ
い

で
５

で
き
る
支し

援え
ん

窓ま
ど

口ぐ
ち

の
情じ

ょ
う

報ほ
う

が
掲け

い

載さ
い

さ
れ
て
い
ま
す
。

横よ
こ

浜は
ま

市し

で
は
「
ヤ
ン
グ
ケ

ア
ラ
ー
が
普ふ

段だ
ん

ど
ん
な
こ

と
を
し
て
い
る
か
、
ど
ん

な
こ
と
を
し
て
ほ
し
い
と

思お
も

っ
て
い
る
か
に
つ
い
て

知し

り
、
み
ん
な
で
考か

ん
が

え
る

こ
と
で
、
本ほ

ん

当と
う

に
必ひ

つ

要よ
う

な

支し

援え
ん

を
届と

ど

け
ら
れ
る
社し

ゃ

会か
い

に
で
き
れ
ば
」
と
考か

ん
が

え
て

い
ま
す
。

・
７
％
い
ま
し
た
。
少し

ょ
う

子し

高こ
う

齢れ
い

化か

な
ど
に
よ
り
、
今こ

ん

後ご

も
、
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー

は
増ふ

え
て
い
く
と
考か

ん
が

え
ら

れ
て
お
り
、
ヤ
ン
グ
ケ
ア

ラ
ー
を
孤こ

立り
つ

さ
せ
な
い

で
、
適て

き

切せ
つ

な
支し

援え
ん

に
つ
な

い
で
い
く
体た

い

制せ
い

づ
く
り
が

求も
と

め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
横よ

こ

浜は
ま

市し

で
は
、
ヤ
ン
グ

ケ
ア
ラ
ー
に
つ
い
て
も
っ

と
み
ん
な
に
知し

っ
て
も
ら

い
、
社し

ゃ

会か
い

全ぜ
ん

体た
い

で
ヤ
ン
グ

ケ
ア
ラ
ー
を
支し

援え
ん

し
て
い

こ
う
と
、
今こ

年と
し

８
月が

つ

に
、

特と
く

設せ
つ

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
を
リ

ニ
ュ
ー
ア
ル
し
ま
し
た
。

こ
の
サ
イ
ト
に
は
、
ヤ
ン

グ
ケ
ア
ラ
ー
に
つ
い
て
の

様さ
ま

々ざ
ま

な
情じ

ょ
う

報ほ
う

や
、
困こ

ま

っ
た

こ
と
な
ど
に
つ
い
て
相そ

う

談だ
ん

特と
く

設せ
つ

サ
イ
ト
で

情じ
ょ
う

報ほ
う

発は
っ

信し
ん

国く

に

や
自じ

治ち

体た

い

の
支し

援え

ん

を
強き

ょ
う

化か

相そ
う

談だ
ん

窓ま
ど

口ぐ
ち

が

あ
り
ま
す

　
ま
た
今い

ま

、
家か

族ぞ
く

の
お
世せ

話わ

な
ど
を
し
て
い
る
皆み

な

さ

ん
に
対た

い

し
て
は
、
も
し
、

困こ
ま

っ
た
こ
と
が
あ
っ
た

り
、
誰だ

れ

か
に
相そ

う

談だ
ん

し
た
い

こ
と
が
あ
っ
た
ら
、
先せ

ん

生せ
い

や
横よ

こ

浜は
ま

市し

が
開ひ

ら

い
て
い
る

相そ
う

談だ
ん

窓ま
ど

口ぐ
ち

に
ぜ
ひ
相そ

う

談だ
ん

し

て
ほ
し
い
と
思お

も

い
ま
す
。

「ヤングケアラー支
し

援
え ん

」が法
ほ う

律
り つ

に明
め い

記
き

されました

たくさんの相
そ う

談
だ ん

窓
ま ど

口
ぐ ち

があります

SNSで相
そう

談
だん

する

よこはま子
こ

ども・若
わ か

者
も の

相
そ う

談
だ ん

室
し つ

（LINE相
そ う

談
だ ん

）
家
か

族
ぞく

のお世
せ

話
わ

のことで話
はなし

を聞
き

いてほしいとき、ど
うしたらいいか分

わ

からないときは
相
そう

談
だん

してください。

電
でん

話
わ

で相
そう

談
だん

する

24時
じ

間
か ん

子
こ

どもSOSダイヤル

こども家
か

庭
て い

相
そ う

談
だ ん

（各
か く

区
く

こども家
か

庭
て い

支
し

援
え ん

課
か

）

0120－0－7
なやみいおう

8310　年
ね ん

中
じゅう

無
む

休
きゅう

いじめやそのほか困
こま

っていることがあったら
24 時

じ

間
かん

いつでもれんらくしてください。

月
げつ

～金
きん

  8 時
じ

45 分
ふん

～ 17 時
じ

　

祝
しゅく

日
じつ

・休
きゅう

日
じつ

・12 月
がつ

29 日
にち

～ 1 月
がつ

3 日
にち

を除
のぞ

く

毎
まい

日
にち

  14 時
じ

～ 21 時
じ

まで　

問
とい

合
あわ

せ先
さき

：横
よこ

浜
はま

市
し

こども青
せい

少
しょう

年
ねん

局
きょく

こども家
か

庭
てい

課
か

こども家
か

庭
てい

係
がかり

電
でん

話
わ

045-671-2390、FAX 045-681-0925、メール kd-kokatei@city.yokohama.lg.jp
発
はっ

行
こう

日
び

：令
れい

和
わ

6年
ねん

10月
がつ

編
へん

集
しゅう

協
きょう

力
りょく

：株
かぶ

式
しき

会
がい

社
しゃ

ポプラ社
しゃ

リニューアルした横
よこ

浜
はま

市
し

の特
とく

設
せつ

サイト

ヤングケアラー
特
とく

設
せつ

サイトは
こちらからどうぞ▶

こたえあわせ： （1）飛
ひ

行
こう

機
き

が飛
と

んでいる　　（2）左
ひだり

から2つめのビルの高
たか

さが小
ちい

さくなっている　　（3）おばあさんのうしろの街
がい

路
ろ

樹
じゅ

がなくなっている
（4）観

かん

覧
らん

車
しゃ

の時
と

計
けい

の時
じ

間
かん

が変
か

わっている　　（5）お父
とう

さんの服
ふく

の模
も

様
よう

が増
ふ

えている　　（6）海
うみ

の中
なか

に魚
さかな

が泳
およ

いでいる

まちが い 探
さ が

しちょっとひといき 左
ひだり
と右

みぎ
のイラストから、

ちがうところを6つ探さがそう！

9：309：03

みぎひだり

はましま
先
せ ん

生
せ い

！

＼教
お し

えて！／

ヤングケアラーに
くわしい
はましま先

せん

生
せい

に
お話

はなし

をきいてみたよ

濱
はま

島
しま

淑
よし

恵
え

先
せん

生
せい

大
お お

阪
さ か

公
こ う

立
り つ

大
だ い

学
が く

大
だ い

学
が く

院
い ん

現
げ ん

代
だ い

システ
ム科

か

学
が く

研
け ん

究
きゅう

科
か

教
きょう

授
じ ゅ

。1993年
ね ん

日
に

本
ほ ん

女
じ ょ

子
し

大
だ い

学
が く

人
に ん

間
げ ん

社
し ゃ

会
か い

福
ふ く

祉
し

学
が っ

科
か

卒
そ つ

業
ぎょう

。
1999年

ね ん

同
ど う

大
だ い

大
だ い

学
が く

院
い ん

人
に ん

間
げ ん

社
し ゃ

会
か い

研
け ん

究
きゅう

科
か

博
は く

士
し

課
か

程
て い

後
こ う

期
き

満
ま ん

期
き

退
た い

学
が く

。2017
年
ね ん

金
か な

沢
ざ わ

大
だ い

学
が く

で博
は く

士
し

号
ご う

を取
し ゅ

得
と く

。

データは厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

が調
ちょう

査
さ

した数
すう

値
ち

です。（小
しょう

学
がく

6年
ねん

生
せい

は令
れい

和
わ

４年
ねん

１月
がつ

、中
ちゅう

学
がく

2年
ねん

生
せい

は令
れい

和
わ

2年
ねん

12月
がつ

～令
れい

和
わ

３年
ねん

2月
がつ

）

ヤングケアラーとお手
て

伝
つ だ

いのちがいって？

　家
いえ

のお手
て

伝
つだ

いは、家
か

族
ぞく

の一
いち

員
いん

として必
ひつ

要
よう

なことです。

しかし、子
こ

どもへの負
ふ

担
たん

が大
おお

きく、勉
べん

強
きょう

や友
とも

だちと遊
あそ

ぶ

ことができなくなってしまったり、心
こころ

や体
からだ

に不
ふ

調
ちょう

を感
かん

じ

たりすると、それはもうお手
て

伝
つだ

いとはいえません。

がまんしすぎてない？
　家

か

族
ぞく

の世
せ

話
わ

は決
けっ

して他
ひ

人
と

事
ごと

ではありません。もし、明
あ し た

日家
か

族
ぞく

が事
じ

故
こ

にあったら、あなたが世
せ

話
わ

をすることになるかもし

れません。また、あなたが急
きゅう

に病
びょう

気
き

になって世
せ

話
わ

をされるこ

とになるかもしれません。ヤングケアラーは特
とく

別
べつ

な人
ひと

ではな

く、だれにでもそうなる可
か

能
のう

性
せい

があるのです。

だれでもなる可
か

能
の う

性
せ い

がある

　家
か

族
ぞく

の世
せ

話
わ

をすることになった背
はい

景
けい

、理
り

由
ゆう

は一
ひ と り

人ひとりちがいます。どういう思
おも

いで世
せ

話
わ

をしているかも、人
ひと

それぞれです。

ヤングケアラーはこういう人
ひと

と、ひとまとめにして考
かんが

えて接
せっ

すると、相
あい

手
て

をきずつけてしまうことがあります。相
あい

手
て

の思
おも

いに

耳
みみ

をかたむけ、受
う

け止
と

める、人
ひと

と人
ひと

とがつきあう上
うえ

で大
たい

切
せつ

なことです。

みんな同
おな

じじゃない

　ヤングケアラーが子
こ

どもらしい生
せい

活
かつ

ができないのは、親
おや

が

悪
わる

いからではありません。障
しょう

害
がい

や病
びょう

気
き

など、さまざまな問
もん

題
だい

を社
しゃ

会
かい

が支
し

援
えん

しきれていないことが問
もん

題
だい

です。家
か

族
ぞく

が責
せ

めら

れるのではないかと、だれにも相
そう

談
だん

できない人
ひと

もいますが、

そんなことはありません。

家
か

族
ぞ く

が悪
わ る

いの？ 公
こう

的
てき

な支
し

援
えん

と

地
ち

域
いき

の人
ひと

たちとの

助
たす

け合
あ

いが

大
だい

事
じ

だね

　日
に

本
ほん

では、2020年
ねん

度
ど

からヤングケアラーの調
ちょう

査
さ

が始
はじ

ま

りました。アンケートに家
か

族
ぞく

の世
せ

話
わ

をしていると答
こた

えた人
ひと

は、どれくらいいたのでしょうか。 「家
か

族
ぞく

の世
せ

話
わ

をしている」

と答
こた

えた人
ひと

は、小
しょう

学
がく

6 年
ねん

生
せい

で 6.5％、中
ちゅう

学
がく

2年
ねん

生
せい

で 5.7％い

ました。小
しょう

学
がく

６年
ねん

生
せい

の 15 人
にん

に１
ひ と り

人、中
ちゅう

学
がく

2年
ねん

生
せい

の 17 人
にん

に

１
ひ と り

人にヤングケアラーがいることになります。

ヤングケアラーはどれくらいいるの？

たとえば こんなことをしています
ヤングケアラーとは家

か

族
ぞ く

のために、大
お と な

人がするような家
か

事
じ

や家
か

族
ぞ く

の世
せ

話
わ

などを日
に ち

常
じょう

的
て き

に行
おこな

う子
こ

こどものことです。

障
しょう

がいや病
びょう

気
き

のある家
か

族
ぞく

に代
か

わり、
買
か

い物
もの

・料
りょう

理
り

・掃
そう

除
じ

・洗
せん

濯
たく

などの
家
か

事
じ

をしている。

家
か

族
ぞく

に代
か

わり、幼
おさな

いきょうだいの
世
せ

話
わ

をしている。
障
しょう

がいや病
びょう

気
き

のあるきょうだいの
世
せ

話
わ

や見
み

守
まも

りをしている。
目
め

の離
はな

せない家
か

族
ぞく

の見
み

守
まも

りや声
こえ

か
けなどの気

き

づかいをしている。
日
に

本
ほん

語
ご

が第
だい

一
いち

言
げん

語
ご

でない家
か

族
ぞく

や障
しょう

がいのある家
か

族
ぞく

のために通
つう

訳
やく

をし
ている。

家
か

計
けい

を支
ささ

えるために労
ろう

働
どう

をして、
障
しょう

がいや病
びょう

気
き

のある家
か

族
ぞく

を助
たす

けて
いる。

アルコール・薬
やく

物
ぶつ

・ギャンブル問
もん

題
だい

を抱
かか

える家
か

族
ぞく

に対
たい

応
おう

している。
障
しょう

がいや病
びょう

気
き

のある家
か

族
ぞく

の身
み

の回
まわ

りの世
せ

話
わ

をしている。
障
しょう

がいや病
びょう

気
き

のある家
か

族
ぞく

の入
にゅう

浴
よく

や
トイレの介

かい

助
じょ

をしている。
がん・難

なん

病
びょう

・精
せい

神
しん

疾
しっ

患
かん

など慢
まん

性
せい

的
てき

な病
びょう

気
き

の家
か

族
ぞく

の看
かん

病
びょう

をしている。

出
しゅっ

典
てん

：「ヤングケアラーとは」（こども家
か

庭
てい

庁
ちょう

ホームページ）（参
さん

照
しょう

 令
れい

和
わ

6年
ねん

10月
がつ

3日
にち

）　 「ヤングケアラーとは」（こども家
か

庭
てい

庁
ちょう

）（https://www.cfa.go.jp/policies/young-carer、参
さん

照
しょう

 令
れい

和
わ

6年
ねん

10月
がつ

3日
にち

）を加
か

工
こう

して作
さく

成
せい



ヤングケアラーについて正
た だ

しく理
り

解
か い

することはとても大
た い

切
せ つ

なことです。
一
い ち

度
ど

に完
か ん

璧
ぺ き

に理
り

解
か い

することは難
むずか

しくても、ひとつずつ理
り

解
か い

し、みんなで考
かんが

えてみましょう。

ヤングケアラーについて理
り

解
か い

を深
ふ か

めよう！
ポプラ社

しゃ

刊
かん

「みんなに知
し

ってほしいヤングケアラー」より

なんかあった？

わたしでよければ

話
はなし

聞
き

くよ

ただ話
はなし

を

聞
き

いてくれるって

うれしいな

　
わ
た
し
は
小し

ょ
う

学が
く

生せ
い

の
頃こ

ろ

か
ら
、
心こ

こ
ろ

の
病び

ょ
う

気き

で
ふ
さ

ぎ
込こ

ん
で
い
た
お
母か

あ

さ
ん

を
励は

げ

ま
し
た
り
障し

ょ
う

害が
い

の
あ

る
お
兄に

い

さ
ん
の
世せ

話わ

を
し

た
り
し
て
き
ま
し
た
。
お

父と
う

さ
ん
は
、
お
酒さ

け

を
飲の

み

す
ぎ
る
こ
と
も
あ
り
ま
し

た
。
大お

と
な人

に
な
っ
て
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
を
作つ

く

り
、
ケ
ア

ラ
ー
と
の
交こ

う

流り
ゅ
う

を
始は

じ

め
ま

し
た
。

　
そ
ん
な
中な

か

で
、
ヤ
ン
グ

ケ
ア
ラ
ー
の
日に

ち

常じ
ょ
う

生せ
い

活か
つ

を

映え
い

画が

に
す
る
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
を
立た

ち
上あ

げ
て
原げ

ん

作さ
く

を

募ぼ

集し
ゅ
う

し
ま
し
た
。
そ
の
中な

か

か
ら
、
三み

っ

つ
の
物も

の

語が
た
り

を
選え

ら

び
、
オ
ム
ニ
バ
ス
短た

ん

編ぺ
ん

映え
い

画が

「
ツ
ナ
ガ
ル
」
を
作つ

く

り

ま
し
た
。

　
こ
の
映え

い

画が

で
は
、
家か

族ぞ
く

の
こ
と
を
、
誰だ

れ

に
も
言い

わ

な
い
高こ

う

校こ
う

生せ
い

、
た
っ
た
ひ

と
り
の
親し

ん

友ゆ
う

に
だ
け
打う

ち

明あ

け
る
高こ

う

校こ
う

生せ
い

、そ
し
て
、

苦く
る

し
く
て
も
勇ゆ

う

気き

を
出だ

し

て
一い

っ

歩ぽ

踏ふ

み
出だ

す
高こ

う

校こ
う

生せ
い

の
姿す

が
た

を
描え

が

い
て
い
ま
す
。

　
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
が

「
友と

も

達だ
ち

に
家か

族ぞ
く

の
こ
と
を

打う

ち
明あ

け
た
ら
、
友と

も

達だ
ち

関か
ん

係け
い

が
変か

わ
っ
て
し
ま
う
か

も
知し

れ
な
い
、
同ど

う

情じ
ょ
う

さ
れ

た
く
な
い
。
お
お
ご
と
に

な
っ
て
家か

族ぞ
く

に
迷め

い

惑わ
く

を
か

け
た
く
な
い
」と
思お

も

う
と
、

打う

ち
明あ

け
る
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
。
わ
た
し
も
そ

の
ひ
と
り
だ
っ
た
の
で
、

「
打う

ち
明あ

け
て
も
い
い
ん

だ
よ
」
っ
て
、
誰だ

れ

か
に
言い

っ
て
ほ
し
か
っ
た
で
す
。

　
選え

ら

ぶ
道み

ち

は
た
く
さ
ん
あ

る
け
れ
ど
、
ど
の
道み

ち

を
選え

ら

べ
ば
人ひ

と

と
し
て
成せ

い

長ち
ょ
う

す
る

の
か
を
、
こ
の
映え

い

画が

を
通と

お

し
て
皆み

な

さ
ん
と
一い

っ

緒し
ょ

に
考か

ん
が

え
て
い
き
た
い
で
す
。

（一
い ち

社
し ゃ

）ケアラーアクション
ネットワーク協

きょう

会
か い

代
だ い

表
ひょう

理
り

事
じ

　持
もち

田
だ

恭
きょう

子
こ

さん

10月
がつ

26日
にち

（土
ど

）横
よこ

浜
はま

にて上
じょう

映
えい

一い
っ

歩ぽ

踏ふ

み
出だ

す
そ
の
勇ゆ

う

気き

で

拡ひ
ろ

が
る
世せ

界か
い

元も
と

ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
の

持も
ち

田だ

さ
ん
に
お
話は

な
し

を
き

き
ま
し
た

サキちゃん、

服
ふ く

を見
み

に行
い

こうか

お母
か あ

さん

もう晩
ば ん

ごはんの

時
じ

間
か ん

だよ

行
い

く行
い

く！

わたしはお母
か あ

さんとふたりで暮
く

らしている。
大
だ い

好
す

きなお母
か あ

さん、いつも明
あ か

るい人
ひ と

だったけど……

最
さ い

近
き ん

、お母
か あ

さんは
ふさぎこみがちになり
会
か い

社
し ゃ

に行
い

けない日
ひ

が多
お お

くなった。

わたしの具
ぐ

合
あ い

が悪
わ る

いのに

どうしてあなたは

家
い え

のことを手
て

伝
つ だ

わないの？

あ、ごめん。

おみそしるなら

作
つ く

れると思
お も

う

とうふと油
あぶら

あげは

買
か

ったし、

あとは……

しわしわだけど

このまま干
ほ

して

いいのかな？

そんなこと

ないよわたしなんて

なんの役
や く

にも

立
た

たないのよ
ちょっと味

あ じ

が

うすいかな？

買
か

い物
もの

料
りょう

理
り

洗
せん

たくそうして、わたしは家
い え

のことをするようになった。

お母
か あ

さんの話
は な

し相
あ い

手
て

にもなった。

おうちのこと、

大
た い

変
へ ん

じゃない？

何
な に

かあったら

いつでも

話
はなし

を聞
き

くよ

子
こ

どもが

おうちのことをして、

遊
あ そ

んだり勉
べん

強
きょう

したりする

時
じ

間
かん

が取
と

れないことは

当
あ

たり前
まえ

じゃないんだよ

看
か ん

護
ご

師
し

さんに話
はなし

ができて

ほっとしたな。

何
な に

かあったら相
そ う

談
だ ん

できそう

うん、

実
じ つ

はね……

こんにちは、サキちゃん。

あれ、今
き ょ う

日ちょっと

顔
か お

色
い ろ

が悪
わ る

いんじゃない？

つかれているのかな。

大
だ い

丈
じょう

夫
ぶ

？

病
びょう

院
い ん

の看
か ん

護
ご

師
し

の小
こ

林
ばやし

さんは、
いつもわたしのことも
気

き

にしてくれる。

看
か ん

護
ご

師
し

さんの話
はなし

を聞
き

いて、「お手
て

伝
つ だ

い」だと
思
お も

っていたことが、実
じ つ

は「家
か

族
ぞ く

の世
せ

話
わ

」で、
自

じ

分
ぶ ん

が「ヤングケアラー」だということを
初
は じ

めて知
し

った。

看
か ん

護
ご

師
し

さんに家
か

事
じ

が大
た い

変
へ ん

で
宿
しゅく

題
だ い

ができないこと、
お母

か あ

さんの病
びょう

気
き

が心
し ん

配
ぱ い

なこと
など、話

はなし

を聞
き

いてもらった。

家
か

事
じ

とか、おうちのことを

してると、宿
しゅく

題
だ い

なんて

する時
じ

間
か ん

ないよ

いや、お母
か あ

さんは

病
びょう

気
き

でつらいのに

こんなことを

考
かんが

えるなんて

わたし……

お母
か あ

さん、今
き ょ う

日は

病
びょう

院
い ん

に行
い

く日
ひ

だよ

1０時
じ

半
は ん

から

予
よ

約
や く

をしています

家
か

事
じ

が終
お

わると
夜
よ る

おそくになっていて
宿
しゅく

題
だ い

ができないことが増
ふ

えた。 宿
しゅく

題
だ い

はちゃんとやらないと

勉
べ ん

強
きょう

がおくれてしまうよ

はい……

学
がっ　こう

校で

次
つぎ

の朝
あさ

心
こころ

の病
びょう

気
き

がある母
は は

親
お や

の世
せ

話
わ

をしている
サキさんのことをマンガで読

よ

んでみましょう。

お手
て

伝
つ だ

いだと
思
お も

っていたけれど

ポプラ社
し ゃ

刊
か ん

「みんなに知
し

ってほしいヤングケアラー」より

家
い え

のことを
だれかに話

は な

してもいい

みんなに知
し

ってほしいこと
　
家か

族ぞ
く

の
世せ

話わ

の
こ
と
を

家か

族ぞ
く

以い

外が
い

の
人ひ

と

に
話は

な

し
づ

ら
い
と
思お

も

っ
て
い
る
人ひ

と

は

少す
く

な
く
な
い
で
し
ょ
う
。

で
も
、
話は

な

し
て
は
い
け
な

い
と
い
う
こ
と
は
な
い
の

で
す
。

　
家か

族ぞ
く

の
世せ

話わ

を
し
て
い

る
子こ

ど
も
は
、
自じ

分ぶ
ん

の
こ

と
よ
り
家か

族ぞ
く

の
こ
と
を
、

優ゆ
う

先せ
ん

し
て
し
ま
い
が
ち
で

す
。
家い

え

の
こ
と
を
知し

ら
れ

る
と
、
家か

族ぞ
く

が
責せ

め
ら
れ

た
り
、
き
ず
つ
い
た
り
す

る
の
で
は
な
い
か
と
思お

も

う

と
、
家か

族ぞ
く

以い

外が
い

の
人ひ

と

に
話は

な

し
た
り
、
相そ

う

談だ
ん

し
た
り
す

る
こ
と
を
た
め
ら
っ
て
し

ま
う
で
し
ょ
う
。
ま
た
、

家か

族ぞ
く

か
ら
家い

え

の
こ
と
を
外そ

と

で
話は

な

し
て
は
い
け
な
い
と

い
わ
れ
て
い
る
場ば

合あ
い

も
あ

り
ま
す
。
で
も
、
と
て
も

つ
ら
い
気き

持も

ち
の
時と

き

、
信し

ん

じ
ら
れ
る
人ひ

と

に
話は

な

す
と
少す

こ

し
気き

持も

ち
が
楽ら

く

に
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　
自じ

分ぶ
ん

の
家い

え

の
話は

な
し

は
、
何な

に

も
話は

な

さ
な
い
と
決き

め
て
も

い
い
し
、
だ
れ
に
ど
こ
ま

で
話は

な

す
か
を
自じ

分ぶ
ん

で
決き

め

て
い
い
の
で
す
。
せ
っ
か

く
友と

も

だ
ち
が
話は

な
し

を
聞き

い
て

く
れ
た
の
に
、
話は

な

さ
な
い

こ
と
が
あ
る
と
、
友と

も

だ
ち

を
う
ら
ぎ
っ
て
い
る
よ
う

な
気き

持も

ち
に
な
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、
そ
ん
な
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
無む

理り

に
話は

な
し

を
す
る
と
、
よ
け
い

つ
ら
い
気き

持も

ち
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
何な

に

を
話は

な

す

か
話は

な

さ
な
い
か
は
、
自じ

分ぶ
ん

で
決き

め
て
い
い
の
で
す
。

秘ひ

密み
つ

に
し
て
ほ
し
い
こ
と

は
、「
ほ
か
の
人ひ

と

に
は
い

わ
な
い
で
ね
」
と
い
う
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
友と

も

だ

ち
に
も
き
み
の
気き

持も

ち
が

よ
り
伝つ

た

わ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
で
き
れ
ば
友と

も

だ

ち
だ
け
で
な
く
、
学が

っ

校こ
う

の

先せ
ん

生せ
い

や
病び

ょ
う

院い
ん

の
先せ

ん

生せ
い

、
看か

ん

護ご

師し

、
ホ
ー
ム
へ
ル
パ
ー

な
ど
、
信し

ん

頼ら
い

で
き
る
大お

と
な人

に
話は

な

し
て
み
て
く
だ
さ

い
。
き
っ
と
家か

族ぞ
く

が
少す

こ

し

楽ら
く

に
生せ

い

活か
つ

で
き
る
方ほ

う

法ほ
う

を

教お
し

え
て
く
れ
る
味み

方か
た

が
増ふ

え
る
で
し
ょ
う
。

 「セルフケア（self care）」とは、自
じ

分
ぶ ん

で自
じ

分
ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

の健
け ん

康
こ う

を守
ま も

ることです。
家

か

族
ぞ く

の世
せ

話
わ

に限
か ぎ

らず、つらい気
き

持
も

ちになった時
と き

、自
じ

分
ぶ ん

自
じ

身
し ん

を守
ま も

る力
ちから

を持
も

ってい
ると、とても心

こころ

強
づ よ

いです。

セルフケアに
トライしてみよう

自
じ

分
ぶ ん

を大
た い

切
せ つ

にする第
だ い

一
い っ

歩
ぽ

として、自
じ

分
ぶ ん

の心
こ こ ろ

や体
か ら だ

が少
す こ

しでも安
や す

らぐ方
ほ う

法
ほ う

を身
み

につけましょう。

自
じ  ぶ ん

分の心
こ こ ろ

や体
か ら だ

を守
ま も

る力
ちから

をつけるために

話
はなし

を聞
き

いて
くれる人

ひ と

を見
み

つける
話
はなし

を聞
き

いてくれる人
ひ と

がいると、気
き

持
も

ちが楽
ら く

になることがあります。大
お と な

人の知
ち

恵
え

を借
か

り
ると、よい対

た い

応
お う

が 見
み

つ か る か
もしれません。

家
い え

以
い

外
が い

の居
い

場
ば

所
し ょ

を作
つ く

る
学
が っ

校
こ う

や部
ぶ

活
か つ

、子
こ

ども食
しょく

堂
ど う

など、自
じ

分
ぶ ん

が楽
た の

し
いと思

お も

える場
ば

所
し ょ

を作
つ く

りましょう。家
い え

以
い

外
が い

に自
じ

分
ぶ ん

の 居
い

場
ば

所
し ょ

があると、気
き

持
も

ち
が楽

ら く

になります。

つらい気
き

持
も

ちになった時
と き

は、まず心
こころ

と体
からだ

の緊
き ん

張
ちょう

を解
と

き、ゆっくり体
からだ

を休
や す

めてリ
ラックスしましょう。

リラックスする
自

じ

分
ぶ ん

のケアをするためには、自
じ

分
ぶ ん

の心
こころ

の
S
エス

O
オー

S
エス

に気
き

づくことが大
た い

切
せ つ

です。つらい気
き

持
も

ちは、がまんしなくていいのです。

自
じ

分
ぶ ん

の気
き

持
も

ちを知
し

る
自

じ

分
ぶ ん

の好
す

きなところを考
かんが

えてみましょう。
自

じ

分
ぶ ん

を理
り

解
か い

し、価
か

値
ち

があることに気
き

づい
て、自

じ

分
ぶ ん

に優
や さ

しくしてあげてください。

自
じ

分
ぶ ん

を好
す

きになる

　
黒く

ろ

光み
つ

さ
ん
は
、
社し

ゃ

会か
い

福ふ
く

祉し

士し

、
公こ

う

認に
ん

心し
ん

理り

師し

、
ス

ク
ー
ル
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー

カ
ー
と
し
て
兵ひ

ょ
う

庫ご

県け
ん

の
小し

ょ
う

中ち
ゅ
う

学が
っ

校こ
う

で
子こ

ど
も
た
ち
の

支し

援え
ん

を
し
て
い
ま
す
。

　
私わ

た
し

は
、
み
ん
な
が
学が

っ

校こ
う

で
安あ

ん

心し
ん

し
て
楽た

の

し
く
過す

ご

す
た
め
の
お
手て

伝つ
だ

い
を
す

る
仕し

事ご
と

を
し
て
い
ま
す
。

先せ
ん

生せ
い

や
お
家う

ち

の
人ひ

と

と
協き

ょ
う

力り
ょ
く

し
て
、
困こ

ま

り
ご
と
を
一い

っ

緒し
ょ

に
解か

い

決け
つ

し
て
い
き
ま
す
。

例た
と

え
ば
、
家か

族ぞ
く

の
世せ

話わ

を

し
て
い
る
子こ

が
い
た
ら
、

ホ
ッ
と
で
き
る
場ば

所し
ょ

を
見み

つ
け
た
り
、
使つ

か

え
る
制せ

い

度ど

を
伝つ

た

え
た
り
し
ま
す
。

　
私わ

た
し

自じ

身し
ん

も
、
子こ

ど
も
の

頃こ
ろ

、
家か

族ぞ
く

の
世せ

話わ

を
し
て

い
た
の
で
、
み
ん
な
の
気き

持も

ち
が
、
少す

こ

し
だ
け
分わ

か

り
ま
す
。
も
し
、
同お

な

じ
よ

う
な
体た

い

験け
ん

が
な
く
て
も
、

専せ
ん

門も
ん

的て
き

な
勉べ

ん

強き
ょ
う

を
し
て
い

る
と
、
み
ん
な
の
状じ

ょ
う

況き
ょ
う

が

せ
ん
。
そ
れ
で
も
少す

こ

し
で

も
わ
か
り
た
い
、
何な

に

か
し

た
い
と
私わ

た
し

た
ち
は
い
つ
も

願ね
が

っ
て
い
ま
す
。

　
子こ

ど
も
が
家か

族ぞ
く

の
世せ

話わ

を
た
く
さ
ん
し
て
い
る
と

き
、
そ
れ
は
お
家う

ち

の
人ひ

と

が

困こ
ま

っ
て
い
る
サ
イ
ン
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。大お

と
な人
で
も
、

役や
く

立だ

つ
制せ

い

度ど

や
手て

続つ
づ

き
の

方ほ
う

法ほ
う

は
、
意い

外が
い

と
知し

ら
な

い
こ
と
が
多お

お

い
ん
で
す
。

福ふ
く

祉し

の
相そ

う

談だ
ん

員い
ん

な
ど
は
、

た
く
さ
ん
の
制せ

い

度ど

を
知し

っ

て
い
る
の
で
、
手て

続つ
づ

き
の

お
手て

伝つ
だ

い
が
で
き
ま
す
。

　
つ
ま
り
、
家か

族ぞ
く

の
味み

方か
た

に
な
る
ん
で
す
。
味み

方か
た

が

増ふ

え
る
と
家か

族ぞ
く

の
笑え

顔が
お

も

増ふ

え
て
、
将し

ょ
う

来ら
い

の
夢ゆ

め

や
進し

ん

路ろ

を
安あ

ん

心し
ん

し
て
選え

ら

べ
る
よ

み
ん
な
が
安あ

ん

心し
ん

で
き
る
よ
う
に

う
に
な
り
ま
す
。

　
家か

族ぞ
く

の
世せ

話わ

を
し
て
い

る
あ
な
た
は
、
が
ん
ば
ら

な
き
ゃ
と
思お

も

っ
て
い
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
も
、

つ
ら
い
と
き
は
、
誰だ

れ

か
に

話は
な

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
あ
な
た
の
こ
と
を
わ
か

り
た
い
と
思お

も

っ
て
い
る
人ひ

と

が
周ま

わ

り
に
い
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
思お

も

い
当あ

た
ら
な

く
て
も
、
保ほ

健け
ん

室し
つ

の
先せ

ん

生せ
い

な
ど
話は

な

し
や
す
い
人ひ

と

に
相そ

う

談だ
ん

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

あ
な
た
の
気き

持も

ち
を
大た

い

切せ
つ

に
し
な
が
ら
、
一い

っ

緒し
ょ

に
専せ

ん

門も
ん

の
人ひ

と

に
相そ

う

談だ
ん

す
る
こ
と

も
で
き
ま
す
。
あ
な
た
の

味み

方か
た

に
な
っ
て
、
一い

っ

緒し
ょ

に

考か
ん
が

え
て
く
れ
る
大お

と
な人
が
必か

な
ら

ず
い
ま
す
。

黒
くろ

光
みつ

さおりさん

誰だ
れ

か
に
話は

な

す
と
ど
う
な
る
の
？

あ
な
た
の
味み

方か
た

は
必か

な
ら
ず
い
る

理り

解か
い

し
や
す

い
で
す
。
も

ち
ろ
ん
、
人ひ

と

は
み
ん
な
違ち

が

う
か
ら
全ぜ

ん

部ぶ

わ
か
る
わ
け

で
は
あ
り
ま

ス
ク
ー
ル
ソ
ー
シ
ャ
ル

ワ
ー
カ
ー
の
黒く

ろ

光み
つ

さ
ん

に
お
話は

な
し

を
き
き
ま
し
た


