
令和３年 12月号 

発行：宮崎県楠の会 ＮＰＯ法人ＫＨＪ全国ひきこもり家族会連合会 

宮崎県楠の会は、会員の皆様の会費で運営し

年会費の納入をよろしくお願いいたします。 
 

 

 ■２０２１年12月12日(日)  １３時半～16時                      

    《会 場》  宮崎市民プラザ ４階  中会議室  

    《参加費》 会員は無料   〔会員外の方は、500円になります〕                 

     ●お問い合わせ先  宮崎県楠の会事務局  090-9603-8780 

ひきこもり当事者とその家族向け 

  ―ここから一歩踏み出す― 
社会参加への第一歩を考えるセミナー(オンライン) 

１３時３０分～(50分程度) 

セミナーの内容 
 1、今の現状から第一歩を踏み出す大事さ

 ２、社会参加に必要なサポートを受ける方法 

   ひきこもりの方が、社会とのつながりを持つに至った具体例を、   

   支援機関・施設の利用と結び付けて紹介します。 

プロフィール 

株式会社D-rect  

代表取締役 小松山 和良（こまつやま かずひさ） 
 

宮崎公立大学を卒業後、県内の人材会社に就職。2014年に独立し、企業の人事・採

用の支援を行う株式会社D-rectを設立。採用コンサルタントとして、県内の500を

超える企業の採用活動を支援してきた。また、正規販売代理店として新卒向け就職

情報サイトの” マイナビ ”や、転職・アルバイト・パートの求人媒体などの販売、各

種研修講師・セミナー講演など多岐に渡る支援活動を行っている。2021年より職業

紹介事業も新たに開始。 

12月は、「ここから一歩踏み出す」と題したオンラインセミナーを皆さんで視聴します。Jまた、 

セミナーの後は、ミーティングをいたします。 

11月は、ひきこもりからぬけだそうとしている、あるいは元気に働いている若者の話を聴かせてい

ただきました。何とか、人の前で話ができるようになるまでの道のりを聴くとき、心に迫るものが

ありました。 

 講 師 

 小松山 和良さん 
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 １１月の例会には26名の方々が参加されました。門川町・日南

市・小林市などの遠方の会員の方々、県の担当者の方々、また、こ

の日話をする若者が関わった懐かしい方々の顔も見えました。延岡

の会員の方にはズームで参加していただきました。ズームの設定

も、当事者の若者が手伝ってくれました。なにより当事者の心の内

を知りたいという強い思いを持った方々が集まっていました。 

 

【Ａさん(45歳)の場合】 
   ●高校を卒業してからひきこもった。 

   ●家族を繋いで中心にいた母親が、自分が30歳のころ亡くなってから、家族がバラバ     

     ラになった。父、姉がいたが交流はなかった。 

   ●食事はまとめて買ってきたものを冷凍しておいて、それぞれが食べていた。 

   ●自分には持病があり、食べ物には気を付けなければいけない物があったが、病院に    

     は行かず、ひきこもっていたため、だんだん悪化してきた。 

       ●体の調子が悪くなり、どうしていいかわからず、自分でネットを調べ、楠の会に電話をした。 

       ●その後、病院に入院した。現在は障がい者年金で宮崎市に一人暮らしをしている。 

       ●週に3回人工透析を受けているが、元気にしている。 

       ●楽しみは絵を描くこと、今年の市美展に出品して展示されうれしかった。 

        

【Ｂさん(42歳)の場合】 
               ●自分は対人恐怖が強く、社会不安障害がある。 

  ●小さいころから一人で遊んでいた。人と言い合いをしなくていいゲームをしていた。 

  ●高校でからかいのようないじめ、嫌がらせを受けた。社会性のないところを突かれた。 

  ●夢はなかったがプライドはあった。勉強はそこそこできた。 

  ●親から、〇〇番までに入ればゲームをしていいといわれたが順位は下がっていった。 

  ●大学に入ったが、対人恐怖がひどくなった。 

  ●車の免許を取ろうと自動車学校に行った。これが自分には大変な事だったが、何と   

    か取得できた。 

       ●周りが良く見えなくなり、視界が狭くなった。周りの人が、みな敵に見えた。 

       ●とうとう大学に行けなくなった。 

       ●親からバイトをしろといわれ、コンビニで働き始めたが、うまくいかなかった。 

       ●その後、両親が楠の会に入り、様々な人と出会うことができた。 

         ・自分を引き出してくれた人、仕事を紹介してくれた人、いろいろな人たちにお世話になった。 

         ・ポリテクセンターやサポステにも行った。 

       ●クーラーを取り付ける工事の仕事をしている時、脚立から落ちて大けがをし、長期の入院をした。 

        入院したことは良い経験になった。社長さんにはお世話になり、社会性も身に付けることが出来た。 

       ●郵便局の仕事を始めて9年続いている。人とは会うが、一時のことで苦にはならない。合っている。 

       ●自分には「このまま終わりたくない」という負けず嫌いな気持ちがあった。また「ひきこもり」という   

         カテゴリーにはいるのは嫌だった。自分が前に進もうとしたとき、助けてもらえたのが良かった。 

【11月の楠の会例会報告】 

             私は、こうしてひきこもり
・ ・ ・ ・ ・

を乗り越えてきた 
 

                        講 師 : ひきこもり経験を持つ３人の若者     
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★都城支部だより 
   

 ■令和３年12月の「都城例会」 
   《日時》 12月14日(火)  

        13時30分～15時30分 
   

  申込み・詳細は堀江さん 090-4581-5152 

 

11月１４日は、講師に境泉洋宮大教授を

お迎えし、講演会が行われました。 

宮崎県ひきこもり地域支援センター

（宮崎県総合保健センター４階精神保健福祉センター内）     

  〒880-0032 宮崎市霧島１丁目１－２ 

 専門の相談員が常駐し、親身になって相談に応じ

てくれます。楠の会会員も多数相談に訪れていま

す。みなさんも、一度足を運んで見られてはいかが

でしょうか。 

■電話相談   

  ０９８５－２７－８１３３ 

  ０９８５－４４－２４１１ 

   ※受付時間 ８：３０～１７：００ 

■来所相談 電話相談の後、予約して来所。 

■訪問支援 本人の状況や気持ちに合わせます。 

■家族教室開催 各地保健所 

一度登録すれば、親に何かあった時、必ず相

談に乗ってもらえます。勇気を出して相談に

行きましょう。秘密は厳守されます。 

ＫＨＪ宮崎県楠の会・居場所のお知らせ 
  

 宮崎県楠の会では居場所を開設しています。  

    皆さんの参加お待ちしてます。 

  

◆対 象 ひきこもり、ニート、発達障害、   

     精神障害等生きづらさを感じている  

     当事者、経験者のみなさん。 

 

◆日 時         ｐｍ２時～５時  

 

◆会 場 南宮崎駅前アーケード内  

     レインボー教室内 

    (宮崎市大淀4丁目5-25) 

◆担当者 下り藤
さがりふじ

さん  

         電話 090-5385-7651 

 12月18日(土) 

★日南支部だより 
   

 ■令和３年12月の「日南例会」は 
    《日時》 12月18日(土)  

         13時30分～15時30分 

     《会場》 まなび ピア (木山２丁目)  

       申し込み・詳細は田中さんまで・・・。 

            電話 090-5949-8843 
★小林市の親の会 
   

 ■令和３年12月の例会 
    《日時》 12月12日(日)  

         13時30分～15時30分 

     《会場》小林市福祉センター別館    

       問い合わせ 小林市社協 大学さん 

            電話 0984-23-3466 



 

【Ｃさん(女性)の場合】 ※文章を抜粋させてもらいました。 
 

 

   このお話を頂いた時、正直私に出来るのだろうか、また、私の話が何か役に立つのだろうかと悩んだ

のですが、挑戦することで自分自身にも新しい発見があるかもしれないと思い、今回、皆さんの前で発

表させて頂くことにしました。 (代読はＳさん) 

 

 私には、生まれた時から一緒に暮らしている祖母がいます。 

祖母は私が小さい頃に腰の手術をして仕事が出来なくなり、それからは、家で家事や私や弟の面倒を見たりしてくれて

いたのですが、激しい性格の人だったので、私はいつも機嫌を損ねないように気を付けていました。 

でもどんなに気をつけていても、祖母の思い通りに動かないとすぐに機嫌が悪くなり、罵られるので、怒らせないでい

るというのは難しかったです。 

その上、過干渉で、誰がどこで何をしているか把握していないと嫌なようでした。家のどこにいて、部屋で何をしてい

るか、少しでも家から出る時に行き先を言わないと聞いていないと騒ぐなど、私だけでなく家族は皆監視されているよ

うな状態でした。 

 それでも父と母、祖父は仕事で普段は家にいなかったので、たいていターゲットは子どもで、その中でも大人しくて

聞き分けの良かった私は祖母にべったりされていた気がします。 

 こうしなさい、ああしなさいと何かにつけ口うるさかったので、私は、その通りにやらなければいけないと真面目に

守ってしまい、自分の意志というものが、ほとんどありませんでした。 

基本的に祖母から言われた通りにやらなければいけないので、外でも誰かに何か指示されないとどうすればいいのか分

からなくて積極的に動けないのです。自分の意志で動いて間違っていたら叱られると思うと、それが怖くて相手から何

か言ってもらえるのを待っていました。 

 小学生の時の私はというと、答えが分かっていても挙手できないし、人前で発表するのも嫌で、とにかく、出来るだ

け皆の前で発言しないで済むようにしていました。 

それでも前に立ち発表する機会は、どうしてもあって、それが逃げ出したくなるほど辛かったです。 

 中学生、高校生、大学生、そして、今もずっとそうなのですが、人前で話すことに異常に緊張したり、人と目を合わ

せられないなどの症状は変わりません。 

いろんなことに挑戦する中で、ほんの少しずつ改善してきてはいますが、相変わらず人の目を見るのが苦手で視線を合

わせられないし、視線が自分に向いているのが怖くて、相手の方を見ることがなかなか出来ません。 

 自分のような症状は、社交（社会）不安障害、対人恐怖症というのではないかと子どもの頃から気付いてはいたので

すが、分かっていても、改善できずに、結局ひきこもりになってしまい、ひきこもるとますます人が怖くなり外に出ら

れなくなる、のループでした。ひきこもりの方の中にはなぜひきこもりになったのか分からないという方もたくさんい

らっしゃるとは思うのですが、私の場合はほぼ間違いなくこの社交不安障害や対人恐怖症が大きな原因だと思います。 

学生時代は、集団の中にいるだけで緊張して、人の顔色をうかがい過ぎて疲れ果て、家に帰るとそのまま寝てしまい気

付いたら朝ということが多かったです。 

 大学では、県外に出て寮に入ったのですが、寮の中でも気を遣って疲れて、大学では自分からは話しかけられない状

態でした。集団でいると視線が怖くてその中に入る勇気が出ず、周囲に馴染めない自分がだんだん辛くなっていきまし

た。いじめられているわけではなかったのですが、仲のいい友達も出来ず、なんとなく浮いた存在なのだろうなと感じ

ていました。友達がいなくても、出来ることは自分自身でどうにかしていたのですが、困ったのは休んだ時の講義の内

容が分からないことでした。貸してと気軽に頼むことが出来ず、書類などを直接担当の講師に貰いに行くと、友達に借

りないの？と言われ、ちょっと傷付いた思い出があります。意を決して、恥ずかしいのも我慢して貰いに来たのに、

と。通っていた大学には相談室もあり、カウンセラーのような方が常駐していた記憶がありますが、そういった場には

いつも明るくにぎやかな人たちが溜まっていて、本当に孤独な私なんかはその中に入る勇気もありませんでした。 

〈中略〉私の大学には、学生が何かあったときに相談できるように一人一人割り振られている担当の先生がいらっ

しゃって、その先生から心配して電話があったのでした。 

〈中略〉半年ほど大学に通えない時期が続き、私の症状はひどくなる一方だったので、寮にいても仕方ないと判断し荷

物を片付けて宮崎に戻りました。 

休学届を出す時に、心配してくださった先生に母が電話すると、「そこまで悪かったなんて全然分からなかった、会っ

たときは明るくて安心したけど、どうしてそこまで来たがらないんだろうと不思議だった」、というようなことを仰っ

ていて、相談してみれば良かったのかなあとぼんやり思ったりもしたのですが、学生時代に先生に相談すると大抵良く

ない方向に進んでしまって、それがトラウマになっていた部分もあったのだと思います。 

大学を休学する時、きっともう戻れないだろうなとなんとなく予感していました。 

私はいつも自分の限界ギリギリまで持ちこたえようと頑張るけれど、それが決壊してしまったらもう少しの気力もなく

なり、元の場所に戻れたことはなかったからです。 
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 家に戻ってからは、また眠れない日々が続き、お願いして心療内科に連れて行ってもらいま 

した。薬をもらったら眠れるようにはなったのですが、一日中眠るようになってしまい、 

薬を減らしてもらいながら、また良い心療内科を母に探してもらいました。 

それからしばらくして、新しい心療内科に通うようになりました。先生の方針で、薬は気休め 

程度くらいで、カウンセリングをメインに通っていました。先生は私の様子を見て、いつか 

良くなるよ、あなたなら大丈夫と言ってくださってました。しかし、いつになっても社交不 

安の症状や対人恐怖症は治らず、働くことも出来ず、いつかはいつ来るのだろうと焦りを感じていました。 

それでもまだ若かったので、そういう日が来たらいいなと漠然と希望を持っていた自分もいました。 

 しかし、週に１回、母に付き添われて病院に行く以外は、外にもまともに出られず、怖くて人目のある場所にも行け

ず、そんな日々が２年ほど続きました。それでも、何も変わらない現状に嫌気が差し、病院から少しずつ足が遠のいて

いきました。〈中略〉現在は、就労に向けて努力しながら、ご縁があり紹介してもらった子ども食堂のお手伝いなどに

ボランティアとして参加しています。 

 ひきこもりの方の中には、何かきっかけがあればすぐに社会に出られる方、そういう可能性を秘めた方もいらっしゃ

ると思います。でも私のように時間のかかる方もきっといます。焦っているのは親より本人の方だと思います。 

私は歳をとる度に、いつまでこうなんだろうと、不安で不安で仕方がなかったです。 

私は結果的に病院に通えたことで、少しずつ変われたと思いますが、すべての人に病院が合っているわけでもないと思

います。ただ、保護者がどこか繋がれる、相談できる場所を作ることで、情報が入ってきたり、本人が関わるきっかけ

になったりするかもしれません。私も完全にひきこもりを脱したわけではないので、偉そうにはとても言えないのです

が、出来ることが増えるだけでも自分に少し自信がもてるようになりました。ひきこもりの方の多くは、自己肯定感が

足りないような気がします。私自身そうでしたが、出来ることは褒められず、出来ないことにばかり目を向けられ、叱

責されると、自分には価値がないんじゃないかと思えました。 

今出来ること、頑張って出来るようになったことを褒めてはあげられなくても、認めてあげてほしいと思います。 

自分にも何か出来るんだと思う、そういう自信につながる芽を摘まずに育てていくことが、ひきこもりから少しずつ抜

ける手助けになるのではないかと私は思っています。そして、間違うことが怖い私がこうして何かに挑戦するように

なったのは、何かを変えるためには行動しなければいけないと、自分の体験の中でやっと思えるようになったからで

す。何もしなければ失敗しない、その方がいいと以前の私はよく思っていました。恥をかいたりするくらいなら閉じこ

もっていた方がいいと。その考えが変わるまで、本当に長い時間を要しました。変化の怖い私は、変化しない現状維持

の方がずっと傷付かないでいられると思っていました。このまま時が過ぎるのも怖いけれど、現実を見るのも怖いので

す。そうなれば、必ず自分の弱さに向き合わなければならないから。みんなが分かっている当たり前の事実を受け入れ

るのに、こんなに時間がかかるなんて、私は今まで何をしていたんだろうと思ったりもします。 

けれど頭で分かっているのと、実感として分かるようになるのとは全く違いました。 

 今はどんなことでも、苦手なことでも、私に与えられた機会は出来るだけやってみたいと思っています。 

何もしなければ心は一時的には平穏でいられるけど、何もしないでいたら何かが変わる可能性すら生まれないことに、

ようやく気付けたからです。これから先、どうなるのか私にもまだ全然分からないし、また誰にも会わずひきこもりた

いと思う日が来るのかもしれません。ただ今はいろんな方に支えられながら、目の前の出来ることに真摯に向き合い

日々を過ごしていきたいと思っています。 

 若者のお話を聴かせてもらって・・・。 
 三人の若者の話を聴かせていただいた後、皆さんに感想をお聞きしました。 

「勉強になりました」「元気をもらいました」「ひきこもりってみんな同じじゃない」「自分を作

り直している」「焦らずにいきたい」「三人に会えて良かった」「挑戦できて良かった」(本人)な

どの意見がありました。また会場には、母親の介護をしている若者の姿や、懐かしい方々の参加も 

あり、楠の会の同窓会といった感じで、終了後は会場のあちこちで立ち話が続いていました。 

  

このニュースを製作中、ちょうど大谷翔平選手のＭＶＰ受賞のニュースが飛び込んできました。

また、受賞までの努力する姿や、辛い時期を乗り越えた姿を、ドキュメンタリーで知ることが出

来ました。それを見ながら、今回発表してくれた三人の若者にＭＶＰをあげたい気持ちになりま

した。人様の前で、自分の辛かった経験を話すのは、どれほど大変だったことでしょう。 

三人の話を聴いて感じたことは、ひきこもっていく過程には、自身の性格もあるでしょうが、必

ず「ファミリーヒストリー」が絡んでいるということです。一人でひきこもったわけではないの

です。そのことに気付かず、家族は本人を責め、叱咤激励します。わかったつもりでわかってい

ない。三人が元気になった原因の一番は、「このままでは、終わりたくない」という強い気持ち

を本人が持ち続けていたことだと思いました。今回は、若者に元気をもらいました!!  〔植田 記〕 



 相談、家庭訪問 
 ◆相談電話《無料》  
 面談の方はあらかじめ植田までご予約ください。 

    ※緊急の場合はいつでもご相談ください。 

 ◆家庭訪問《有料》（アウトリーチ）を行っています。  

   ご家族としっかり面談を重ねながら行います。 

   希望者は、お電話をください。    

ニュース会員約110名 

援助会員約80名 

ホームページは 

宮崎県「楠の会」で  

KHJ全国家族会「みやざき楠の会」 

〒880-0944 

宮崎市江南４丁目９-９ 植田方 

電話   090-9603-8780(植田) 

ひきこもりの子を持つ親の会 

発行：宮崎県楠の会 

検索 

ク
リ
ッ
ク 

◆「宮崎県楠の会」若者就労支援  (賃金あり)          

 ・イオン アイカルチャーの清掃 

 ・郵送作業 

 ・宮崎市の公園清掃 
       090-こと9573-7199 担当 佐川さん 

イオン清掃 

イオン清掃 

郵送作業をお手伝いい

ただける方、募集中。

１０時から宮崎市民プ

ラザ３階です。コロナ

で使えないときは、レ

インボー教室になりま

す。 

公園清掃 

   

郵送作業 

日程!! 

 12 / 24(金) 
 10時～12時 

公園清掃 

日 月 火 水 木 金 土 

   1 
 

2 3 
 

 

4 
 

5 
 

6 
 

7 
 

8 
 

9 10 11 

12 
     

 

小林市例会 

13 
 

14 15 16 
 

17 18 
 

 

19 20 
 

21 
 

22 23 24 
 

25 
Xmas 
 

26 

 
27 
 

 

28 29  
 

  

 

 

丑年も今月が 

最後になりました。 

いろいろあったね! 

公園清掃 

公園清掃 

公園清掃 

日南例会 宮崎例会 

宮崎居場所 
都城例会 

公園清掃 公園清掃 

公園清掃 

郵送作業 

31  30 

 

【相
談
を
受
け
た
い
方 

受
付
中
！
】 

  

宮
埼
臨
床
心
理
士
会
の
先
生
方
が

楠
の
会
の
会
員
に
向
け
て
、
相
談
会

を
開
催
し
て
く
だ
さ
っ
て
い
ま
す
。 

「相
談
」を
ご
希
望
の
方
は
、
植
田
ま

で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。 

 

子
供
さ
ん
の
様
子
や
家
族
の
事
情

な
ど
聴
い
て
い
た
だ
け
ま
す
。 

 
 

 
 

 

植
田 
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