
顔が見える。声が聞こえる。人をつなぐ。渋谷区からのお便りです。

一人一人の不安に寄り添う伴走者。
渋谷区でこころの相談に向き合う相談員たち。

思い悩む時は、
1人で抱え込まずに相談を。

渋谷区基本構想が掲げる渋谷区の未来像「ちがいを ちからに 変える街。 渋谷区」

くらしの情報
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編　集｜広報コミュニケーション課
所在地｜〒150-8010 宇田川町1-1
電　話｜03-3463 -1211（代表）
HP｜www.city.shibuya.tokyo.jp/
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令和3年度から適用される
個人住民税税制改正のお知らせ ほか5

4 子どもの
手当・助成などの案内 ほか7

6

11

8

特定非営利活動法人 メンタルケア協議会の皆さん



一人一人に
合った解決方法を
考えています。

気持ちや悩みを
打ち明ける場所として、

相談窓口を
活用してほしいです。

ひと時でも、
一緒に時間を
共有できたらと
思っています。

コロナ禍における不安から生じるこころの相談や自殺相談の状況、渋谷区における傾向について、メンタルケア協議会の羽藤邦利理事長と相談員の皆さんに話を伺いました。
渋谷のラジオで出張インタビュー
渋谷のラジオで出張インタビュー

とは？
渋谷区の番組を放送中です

月～木 11：00／16：00／21：50
（10分間）ラジオ しぶや区ニュース

「しぶや区ニュース」の情報を発信します。
火 11：10

（45分間）渋谷の星

渋谷区で活躍する人たちが登場します。
火 16：20

（30分間）渋谷のくらし

地域の催しなどの様子を伝えます。
金 11：00／17：00／19：50

（10分間）ラジオ しぶや区ニュース（区長の部屋ほか）

長谷部健 渋谷区長が出演します（ラジオしぶや区ニュースの内容になる場合あり）。
「しぶや区ニュース」では毎号、「渋谷のラジオ」と連動したページを掲載。「しぶや区ニュース」と
「渋谷のラジオ」が連携して、人と人のつながりが広がる紙面を届けています。

周波数：
87.6MHz FM

所在地｜渋谷3-22-11 サンクスプライムビル1階　 TEL｜6712-6876　 
FAX｜5778-9620　 E-MAIL｜info@shiburadi.com　HP｜shiburadi.com/

☆公式アプリでも聴取可能

思い悩む時は、1人で抱え込まずに相談を。思い悩む時は、1人で抱え込まずに相談を。

問 FAX問 広報コミュニケーション課広報係（☎3463 -1287  　 5458-4920）FAX

専門家が一人一人の相談者に寄り添いサポートをする

ーーーーー メンタルケア協議会とは、どのような組織なのでしょうか。
 羽藤： 平成11年の夏に、精神科診療所に所属する精神科医の呼び掛けで「地

域メンタルケア協議会」が創設されました。精神障がいがある人たち
だけでなく、障がいがある人を家庭や学校、職場などで支える人た
ちへも支援活動を行い、個々人の持つ力を発揮できる社会を実現す
ることを目的としてきました。平成14年にこの活動をよりいっそう
展開していくために組織を整備し、渋谷区代々木で「特定非営利活動
法人 メンタルケア協議会」として新たなスタートを切りました。以
降19年間、都民を対象にしたヘルスケア関連事業に携わっています。

ーーーーー 具体的なサポート内容を教えていただけますか。
 羽藤： 主な業務の一つ目は精神科救急です。夜間や休日に精神的に不安定

になった人の救急受診をご案内しています。二つ目は自殺対策です。
「東京都自殺相談ダイヤル」という電話相談窓口を通して、臨床心理
士や精神保健福祉士、看護師、カウンセラーなど約180人の専門家
が相談員として対応します。近年では、若年層を対象にLINEを活用
した自殺相談窓口「相談ほっとLINE＠東京」も実施しています。また、
過去に自殺未遂をされて幸いにも助かった人たちのアフターケアも
行なっています。都民を対象にした5つの相談窓口で年間約6万件
の相談を受けています。

ーーーーー メンタルケア協議会を支える会員はどのような人たちですか。
 西村： 精神科医をはじめとする専門職の方が多いです。運営のための会費を納

めたり、相談員が対応に困った時に相談に乗ったりという形で私たちの
活動を応援してくださっています。会員の中には専門資格を持たないけ
れど、家族に精神的に苦しい思いをしている人がいるからという理由で
協力してくださる一般の方もいます。会員は合計で120人ほどいます。

ーーーーー 活動の中で、普段から心掛けていることはありますか。
 羽藤： 私たちは電話相談を一つのシステムとして運営し、支援の最適化を

心掛けています。相談員が電話を受け、答えにくい話が出た時には、
必ずスーパーバイザー※が対応します。精神科医や弁護士が加わるこ
ともあります。また、難しいケースは、定期的に事例検討を行い、

その結果、地域の保健所や福祉施設につなげた方がいいと判断した
場合は、他の施設と連携を取ります。

ーーーーー 緊急性が高い場合、相談者のご自宅に伺うこともあるのですか。
 西村：はい、ご自宅に伺ったり、一緒に医療機関や相談機関に出向いたり

します。支援させていただく期間が1日限りの場合もありますし、
何年かにわたる場合もあります。私たちだけでなく、区内の支援機
関や医療機関の主治医と協力することもあります。

ーーーーー 渋谷区において特徴的な傾向はありますか。
 西村：若い人の心の悩み相談が目立ちます。たとえば、地方から引っ越し

てきた20代前半の女性から、生活がなかなかうまくいかないとい
う相談を受けることがよくありますね。また、区内にはさまざまな
世代の方がお住まいなので、中高年の方からの相談や、複数世帯の
同居で、家族内トラブルの相談を受けることもよくあります。

コロナによって急増した相談数

ーーーーー 今年は特に新型コロナウイルス感染症の影響がありましたか。
 大神：生活様式の変化が必要だといわれますが、実際はそう簡単に変えら

れるものではありません。どのように生活を見直すべきかという相
談や、コロナが不安だと口にはしなくても、漠然と強い不安を訴え
る相談が増えています。コロナの流行が始まってから相談数は大幅
に増え、相談員は勤務日数を増やしながら対応しています。

ーーーーー コロナの影響で経済的に
ひっぱく

逼迫するケースも増えてきていると思います。
 西村：渋谷区は中小企業の経営者や店舗の経営者が多く、売り上げが急減

して苦しいという相談を受けることがあります。それから、夢を追
いながらアルバイトを掛け持ちしている若者が、仕事を失って生活
に困っているという相談もありました。相談数が急増する中、相談
室を止めないために必死でした。対策を入念に行い、今のところ相
談室内での感染はなく、事業を継続できています。ただ、疲れが出
てきているので、うまく休息を取りつつ何とかこの局面を乗り切ろ
うとみんなで頑張っています。

ーーーーー メンタルケア協議会は渋谷区とどのように連携していますか。
 大神：新型コロナウイルスに感染した人が、隔離や闘病を経て社会復帰し

た際に、職場や地域など周りから掛けられた言葉や対応に思い悩み、
相談されてくることも多くあります。その場合には、そのつらい気
持ちをお聞きし、寄り添いながら日常生活の支障を考え、地域への
連携で保健師さんを紹介したり、私たちもどういった対応が望まし
いかを保健師さんに相談したりしています。

 西森：また、警察署との連携もしています。渋谷区ですと原宿警察署とは
密に連携を取っています。たとえば、どこにも相談先がなくて苦し
くなり、自殺を望んで街中を不自然に歩いていて警察に保護される
人がときどきいらっしゃいます。警察が相談先を判断できない場合、
こちらに連絡が来ることがあります。

強い不安を感じたら、1人で抱え込まないで

ーーーーー 心の健康維持のために大切なことを教えていただけますか。
 西森：心の悩みをカウンセリングや思考だけで解決しようとする人が多い

のですが、体にも目を向けていただきたいです。心と体はつながっ
ています。ぐるぐる考えてしまう時は、呼吸が浅くなり、姿勢や血
流が悪くなり、思考がネガティブになるという悪循環に陥りやすい
んです。心だけではなく、体へのアプローチも健康維持にはすごく
大事だと思います。

久保田： LINEでの相談を受けていると、年代問わず、すごく真面目で常に気
を張っている人が多いと感じます。今年は特にコロナの影響で、学
生さんが長期的に学校に行けず、いざ再開した時には周囲となじめ
なくてつらい思いをしているという相談や、ご家族がリモートワー
クで常に家の中にいて疲れ果ててしまうという相談が多くありまし
た。決して1人でため込まず、私たちに電話をしたり、周りの景色
を見たり音楽を聴いたりして、気分転換をしていただきたいですね。

 樽澤：心と体は関わり合っていて、どちらも不調に陥っているケースが多
く見られます。基本的なことですが、早寝早起きとバランスの良い
食事、そして外の空気を吸うことが非常に大切です。特に深夜は自
殺相談の電話が来ることが多いのですが、この時間帯は暗い考え方
に傾いてしまいがちです。考え事はできるだけ日中にして、規則正
しい生活リズムを意識してほしいと思っています。

 大神： 相談するために電話をかけることって、すごく勇気が要ると思います。
だから私たちは、「電話をかけてくださってありがとう」とできるだけ伝
えるようにしています。時には、電話がつながった瞬間に泣き声だけし
か聞こえない場合もありますが、それでも構いません。不安になったら
お電話くだされば、どのようにすべきか一緒に考えることができます。
声を出すことでストレスの発散にもなります。私たち相談員は話を聞き
心に寄り添い、解決策を一緒に考えます、ということをお伝えしたいです。

メンタルケア協議会の皆さんのインタビューは12月1・8日に
「渋谷の星」で放送します。

メンタルケア協議会理事長・精神科医

羽藤邦利さん 
は とうくにとし

メンタルケア協議会理事・精神保健福祉士

西村由紀さん 
にしむら ゆ き

メンタルケア協議会特任相談員・臨床心理士

西森優実子さん 
にし もり ゆ み こ

メンタルケア協議会特任相談員・看護師

久保田美和子さん 
く ぼ た み わ こ

メンタルケア協議会特任相談員・臨床心理士

樽澤百合さん 
たるさわ ゆ り

メンタルケア協議会特任相談員・看護師・臨床心理士

大神那智子さん 
おお が な ち こ

平成14年設立。精神科病院・診療所をは
じめとする医療機関や福祉施設と連携し、
こころの医療に関するシンポジウムや研
修会を開催。また自治体の精神科救急医
療事業の一部を受託しており、東京都か
らの委託で「こころといのちのサポート
ネット」や「東京都自殺相談ダイヤル」など
の電話相談、LINEを使った「相談ほっと
LINE@東京」を運営している。

特定非営利活動法人
メンタルケア協議会
特定非営利活動法人

メンタルケア協議会

▲ LINEで相談窓口を案内する
 「相談ほっとLINE@東京」

区保健所の「こころに関する相談窓口」
相談所名

恵比寿保健相談所

幡ヶ谷保健相談所

下記以外の地区

恵比寿、恵比寿西、
恵比寿南、広尾、東

本町、幡ヶ谷、笹塚

管轄地区 電話番号・FAX

☎ 3463-2439
 5458-4944

☎ 3443-6251
 3443-6253

☎ 3374-7591
 3374-5985

※いずれも月～金曜日 8：30～17：00

相談ほっとLINE@東京

▲

※相談員へのアドバイザー

詳しくはHPをご覧ください。

メンタルケア協議会

中央保健相談所
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