
若
わか

い世代
せ だい

のみなさんへ 

夏休
なつやす

みが明
あ

け、学校
が っこう

が始
はじ

まりますね。何
なん

となく心
こころ

がもやもやした

り、ざわついたりしていませんか。進路
し ん ろ

や友人
ゆうじん

、家族
か ぞ く

に関
かん

する悩
なや

み

を抱
かか

えたりしていませんか。 

そんな時
と き

は、深呼吸
しん こ き ゅう

をしたり、ストレッチをするなど体
からだ

を動
う ご

かしたり

することで、気持
き も

ちの切
き

り替
か

えができるかもしれません。 

誰
だれ

かに話
はな

すことで、気持
き も

ちが楽
ら く

になることもあります。家族
か ぞ く

や

友人
ゆう じん

など身近
みぢか

な人
ひと

に話
はな

しづらい時
とき

には、 Ｓ ＮＳ
えすえぬえす

や電話
で ん わ

の相談
そうだん

窓口
まどぐち

もあります。自分
じ ぶ ん

の名前
な ま え

を言
い

わなくても大丈夫
だい じょう ぶ

ですし、スマホか

ら相談
そうだん

できます。一人
ひ と り

で抱
かか

え込
こ

まないで、気軽
き が る

に悩
なや

みや気持
き も

ちを

伝
つた

えてみてください。 

もし、あなたのまわりで様子
よ う す

がいつもと違
ちが

うと感
かん

じる人
ひと

がいたら、声
こえ

をかけて、信頼
しんらい

できる大人
お と な

につないでください。その一歩
い っ ぽ

が、不安
ふあ ん

や悩
なや

みを少
すこ

しでもやわらげることにつながるかもしれません。 

令和
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ろ う ど う
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文部
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科学
か が く
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だいじん
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こども政策
せ い さく

担当
たんと う

大臣
だいじん

 

孤独
こ ど く

・孤立
こ り つ

対策
たい さく

担当
たんと う

大臣
だいじん

 

厚生
こ う せ い

労働省
ろ う ど う し ょ う

ウェブサイト 「 まもろう よここ ろ」  

➤電話
で ん わ

やSNS
えすえぬえす

の相談
そ う だ ん

窓口
ま ど ぐ ち

等
と う

を分
わ

かり やすく 紹介
し ょ う かい

 

https://www.mhlw.go.jp/mamorouyokokoro/ 

加
か

藤
と う

鮎
あゆ

子
こ

 

別添２

https://www.mhlw.go.jp/mamorouyokokoro/


あなたの声を聞かせてください 

 

 何となく不安を感じたりしていませんか。そんな時は、深呼吸をしたり、

体を動かしたり、人と話をしたりすることで、気持ちの切り替えができること

もあります。 

 悩みをお持ちの方、困っている方は、どうか一人で抱えこまないでくだ

さい。ご家族やご友人など、身近な人に相談してみることで、気持ちが

少し楽になることもあると思います。身近な人に相談しづらい時には、

電話やＳＮＳでの相談窓口もありますので、ぜひ相談してみてください。

匿名でも大丈夫です。 

また、身近な人の様子がいつもと違うと感じた時には、声をかけてみ

てください。その声かけが、不安や悩みを少しでもやわらげることにつな

がるかもしれません。 

特に、こどもは、長期休暇明け前後に、不安を感じたり、悩んだりする

ことがあるかと思います。こどもたちと関わる皆様は、こどもの態度に現

れる小さなサインに気付き、不安や悩みの声に耳を傾けるようにしてくだ

さい。 

 

令和６年８月 27 日 

                 厚生労働大臣  

                 文部科学大臣  

                 こども政策担当大臣 

                 孤独・孤立対策担当大臣 
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