
 

 

 

ＮＰＯ法人不登校情報センター 

訪問サポート部門トカネット・代表藤原宏美 

下記の予約先 

E-mail／tokanet1998-lucky-chance@docomo.ne.jp （藤原）／ 090-4953-6033（藤原） 

 

不登校・ひきこもりの個別相談 行なっております 

（予約制・ご相談料金３０００円です。） 

 

皆様こんにちは、早いもので９月になりました。 

１０代の方は、夏休みが終わり新学期になって周りが動き出す事で、心や体

に変化が生じやすい時期かもしれません。 

勇気を出して学校へ行こうと頑張ってみた人、どうしても動けなかった人…、

どちらも精一杯自分と戦っていると思います。 

先月の不登校・ひきこもりの親の会では、新学期からどうするの？とか、こ

れからの事をどう考えているの？というような究極の質問はもちろん無理で

すが、今まで時間をかけて親子関係を保ってきて何とか日常会話はできるとい

う方が多かったです。 

ちょっとでもいいから外に出てほしいとか、あまりにも汚れた部屋を片付け

てほしいとか、そういった事を伝えるのにもドキドキしながら、子供の反応に

おびえたり振り回されたりしながら…。 

こんなことを言ったら、どんな反応が返ってくるのだろうか？と言葉を選ん

でしまいます。あまり深く考えずに、その時に思った事をサラッと言い流して

いけたらいいですね。そして、たとえその時の子供の反応が悪くても、時を見

てまた同じことをサラッと言ってみるという。「自然体」を目指しましょう、

という話になりました。 

子供の方も気持のムラやバイオリズムがあって、このパターンを繰り返して

いるうちに、普通に「わかった」っていう言葉を子供から聞けるかもしれませ

ん。これは、２０代３０代以上の親子の会話にもあてはまると思います。 

ポラリス通信 
～不登校・ひきこもりの対応ニュース～ 

～４4 号－２０１６年 9 月１日発行～ 

＊１０代、２０代、３０代以上の不登校・ひきこもりの方の社会参加を考える団体です。 



「気疲れ」経験を通して人との関係をつくっていく 

松田 武己 

 

あまり外出することのない３０代の男性が親と一緒に来ました。 

途中で「なぜ外出しない・外出できないと思いますか？」と聞いてみました。 

沈黙の後のことばは「気疲れするから…」というものでした。この言葉は、人がひきこも

りになる要因を的確に示しています。 

長く引きこもっていた人が久しぶりに外出すると想像以上に疲れます。 

情報センターに来ている人にもそういう人は多くいます。久しぶりの外出で 1 週間ほど寝込

んだという人もいます。しかし来つづけていると「そういえばいつの間にか疲れなくなった」

と思うものです。外出の頻度にもよりますが数か月から１、２年するとこのような強い疲れ

は感じなくなります。 

 

なぜひきこもるのか、なぜ気疲れするのか…。それは体質において感覚が優れている先天

的なものが背景にあります。自然によく見える・よく聞こえるのです。それにより周囲の人

の雰囲気や気分を強くキャッチするのです。それに対処するために神経系が自然に反応する、

それが気疲れです。 

これは動物としても、人間としても生き抜いていくのに必要な能力です。その能力は人並

み以上で、この能力を下げることはできません。 

その能力を生かせば特別な力を発揮できます。超高性能な身体を持っているとたとえるこ

とができます。しかし高性能な機械をうまく使いこなさないと、機械自体をうまく使えない

ようです。同じように優れた感覚のある自分の身体を自分で上手く使わないと自分の能力を

持て余します。優れた感覚によりとらえる周囲の人の雰囲気にのみ込まれてしまうのです。 

そうならないように気を張っていなくてはなりません。その結果が気疲れになります。 

他の人も同じように周囲の人の気分や雰囲気を感じているのにどうして平気なんだろう、

と思うかもしれません（そのように言った人が実際にいます）。他の人の感じ方を自分では経

験できないのですから、これは当たり前です。そういう違いに気づくのはかなり後のことで

すし、気づかないままの人も多くいると思います。 

この優れた感覚をもつこと、感受性が優れていること、そういう自分の特色を知って、う

まく使いこなしていきたいわけです。これは特に思春期のテーマです。周りのなかで自分を

理解する（社会性の獲得）というのが思春期の壁になります。感覚がすぐれ感受性が強い人

には、高度の対応力がいるのですが、そう都合よく対応力は備わっていません。 

 

いろいろな工夫や方法がありますが、多数の人に勧められるのは人と自然に接触する経験

を多く重ねることです。言い換えますと気疲れする場を少しずつ経験することです。 

初めから多くの人のなかに入ることは抱え上げられない荷物を持ち上げるようなものでお

勧めできません。一緒にいて楽な人との接点をもつことから始めるのがいいのです。居場所

でみていると、新しい参加者は自然にそのようにふるまっています。 

その人と面接のような形で接触をするよりは、遊びやゲーム、一緒に歩くなどの軽い運動、

好きな作業、歌う…などです（カウンセリングは別物と考えます）。話好きな人は話す機会を

持つようにするのがいいと思います。しかし、多くは話すのは苦痛です。特に男性にとって

話すことは苦手なことが多いのです。 



目標を達成して終わりというよりも長く続けられるものがいいのです。健康法と似ていま

す。 

そういうことを繰り返していると外出しても気疲れを感じなくなります（体の疲れは感じ

ますが）。そうなった時点ですでにひきこもりから抜け出る初期の課題を通りすぎています。

知らないうちに次の課題に取り組んでいるのです。 

これは引きこもりの経験者に限らずどの人にも共通するのです。ひきこもり経験者にはと

りわけ知っておいてほしいことです。 

 

「なぜ外出しない・外出できないと思いますか？」と聞いたところ、「気疲れするから…」と

いう答えを見て、「私の場合は、傷つくのが怖い、バカにされるのがイヤだった」という声が

上がりました。 

このテキストを元に話をした不登校・ひきこもりの親の会の席のことです。 

同じような言葉は以前にも聞きました。ある人が就職し、職場での体験話を聞く会のときで

す。 

人と話ができるようになり、特に親しくなるといろいろと詮索をする人がいます。そうす

ると自分のこれまでを話さなくてはならなくなる、それがイヤだとなるのです。さらに「就

職して働くのはできそうだけれども、そのための面接という壁が高い、自分の貧弱な過去が

さらされる」という人もいます。 

気疲れ、傷つく、バカにされる、詮索される、貧弱な過去がさらされる…これらの根本的

な背景は同じです。先天的な繊細な感性をもつ体質をうまく使いこなせずに、周囲から自己

防衛を図るのに精力を使い果たしてきた自分の経験が表われています。気にしすぎるとか、

自意識過剰と言われてきた人も少なからずいます。 

そうせざるをえなかったわけです。周囲のことがよく見えます、よく聞こえます。におい

に敏感であったり、味覚にも敏感であったりします。これらはいくぶんは個人差があります

が、共通することはその感覚を通して周囲の人の気持ちがわかるのです。自室のドアを親が

開ける仕方とタイミングで、その日の親の気分がわかってしまうのです。親だけではなくい

ろいろな人の気分を一瞬で感じ取ってしまうのです。 

よくわかる人ほど、慎重で正確な対応を自然に心がけるようになります。何かを求められ

ても、的を得ていながらざっくりとした答えがしづらいのです。時間をかけてこまごまとし

たことを織り交ぜて答えることが多くなります。感受する情報が多いと情報処理が間に合わ

ないパソコンのフリーズに似た状態になります。 

反応が遅い（ない）、言うことが回りくどい、時にはヘンは人とされて、いじめの対象にな

ります。こういうことが子ども時代から繰り返されてきたと思わずにはおれません。 

これらへの自分なりの対応が自己防衛の発揮です。人との関係を少なくする、相手をチェ

ックして選ぶ。けれども結局これという人がいなくなります。 

他方では家の外に出るよりも室内で趣味を見つけて熱中します。絵を描いたり詩や小説を

書く人もいます。最近はゲームに熱中が断然多いです。 

ひきこもってきた人の子ども時代からを振り返るとこのような個人史が浮かんできます。

個人差はありますから誰にでもそのまま当てはまるわけではありません。人とつながること

が少なく、社会経験が少ないとなるのはこれらの結果です。これを徐々にその人にあった方

法とペースで進むのです。 

 



   ◆今後のお知らせ 
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●不登校情報センター 

●訪問サポート・トカネット 

 

【発行元】 ポラリス通信編集部 

〒132-0035 東京都江戸川区平井 3-23-5-101 

連絡先・予約先 

TEL ／ 03-5875-3730 ／ 090-4953-6033 （ 藤原 ）

E-mail／tokanet1998-lucky-chance@docomo.ne.jp 

URL／http://www.futoko.info/tokanet/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎上記は、全て予約制です（連絡先は下記まで）。 

◎場所： 不登校情報センター（◆交通機関：ＪＲ総武線「平井」駅南口・徒歩５分） 

◎地図は、下記のホームページ（URL）をご参照ください。 

★大学生や社会人による、不登校やひきこもりの人への訪問サポート(メ

ンタルフレンド・同行サポート)を１９９８年から行っています。 

サポーターとか関わる事で、どのように学校や就労を含めた社会参加に

繋がっていくのかを中心に具体的に話します。 

（１）訪問サポート(メンタルフレンド・同行サポート）説明日 

＊日時：９月 ２４日（土）、１３時～。（＊参加費：５００円） 

＊対象：親ご様(対象お子様年齢…１０代～３０代)  

★お一人でも行います。 

 

 

 

＊対象：小学生～30 代の不登校・ひきこもりの人の親 

＊一人でも開催します！ 

 

（４）「大人のひきこもりを考える教室」 

＊日時：９月 １１日（日）、１３時～１５時。 

＊参加費：お一人 500 円。 

＊対象：３０代以上のひきこもりのご家族・経験者・学びたい人。 

 

（３）不登校・ひきこもりの親の会 ＆ ミニセミナー 

●何が子供におきているのか。●親が出来る事。●安心出来る人間関係を

作っていくこと。●モチベーション・自己肯定感を上げていくこと。●学校復帰・

バイト・友達づくりなどの社会参加につなげていくこと・・・など複数の専門家と

一緒に考えていきます。 

＊日時：９月 ２２日（祝）、１３時～。 

＊参加費：お一人 500 円。 

＊対象：１０代および２０代の子供の親 ・体験者 ・学びたい人 

 

 

 

 


