
【導入】 

皆さんに、ひとつ、質問をしたいと思います。 

 

皆さんは「死にたい」と思ったことはありますか？ 

 

思ったことがある人は多いのではないでしょうか。僕も思ったことがあります。 

 

でも、、、こうして皆さんは生きている私も生きている。 

その一方で自ら命を絶ってしまう人がいます。 

 

なぜ、彼らは、自殺してしまったのでしょうか。 

どうすれば、彼らを助けることが、できたのでしょうか。 

 

今回、私はそれを明らかにしたいと思っています。 

彼らを助けることが「可能」なんだと、皆さんにお示ししたいと思います。 

 

 

【現状】 

皆さんは、昨年、日本で、自殺によってどれくらいの人が亡くなったか、ご存知でしょう

か？答えは2万2000人。 

 

どうして彼らは、自ら死ぬことを選んでしまったのでしょうか。 

自殺をしてしまった人が抱えていた問題は様々です。 

失業、借金、家庭内の不和、将来への不安… 

このような問題が、彼らをある状態へと追い込んでしまうのです。 

 

それは、心理的視野狭窄という状態です。 

これについて、順を追ってご説明いたします。 

まず、自殺者の9割は、うつ病などの精神疾患にかかった状態で自殺していることが明らか

になっています。 

 

精神疾患にかかると、思考力、判断力が低下します。 

 

ふと気づけば、何時間も前に考えていたことを、また考えてしまう。 

他のことを考えようとしても、自分が抱えている問題についてしか考えられない。 

 

いくら考えても、どうあがいても、出てくるのは「死ぬしかない」という考え… 

 

このように、考える幅が狭まってしまう、これが心理的視野狭窄です。 

彼らは「自殺するしかない」という考えから、自分では抜け出せなくなってしまったので

す。 

 



自殺を考えている彼らは、自ら行動を起こすことなどできません。 

実際に、自殺者のうち8割は、生前に、外部へ自ら相談できていないのです。 

 

しかし、そんな彼らを助ける糸口があります。 

それは、自殺のサインです。 

自殺のサインとは、自殺しそうな人の9割以上が発している、いつもと違う変化のことで

す。 

例えば、普段身だしなみに気をつかう人が、なぜか身なりに構わなくなった… 

自分を責める言葉を、頻繁に発するようになった… 

 

このように、いつもとは違う、異変を感じさせるサインを発するのです。 

 

この「サイン」に気づき、声をかけることができれば、心理的視野狭窄に陥った彼らが自殺

へと向かうことを、止めることができます。 

 

ハーバード大学の研究によると、自殺を考えてしまっている人に対し、声を掛け、介入する

ことで、「あ、自殺以外にも道はあるんだ！」と気づき、改善に大きな効果があることが分

かっています。 

しかし、この自殺のサインという悲痛な叫びは、見過ごされてしまっているのです！ 

 

自殺者遺族のうち、生前、自殺のサインに気づくことができた人はなんと1割！ 

 

つまり、周囲の人は彼らが発する自殺のサインという異変に、気づくことができていないの

です。 

 

 

【問題点】 

視野狭窄に陥ってしまえば、彼らはもう、死ぬこと以外の選択肢が見えなくなってしまいま

す。 

自分自身でこの考えを脱することは非常に難しいことです。 

 

しかし、周りの助けは、彼らの心理的視野狭窄を解くだけの力があります。 

 

もし、あなたがつらいとき、だれに助けてほしいでしょうか。 

 

 父、母、兄弟、恋人、友人… 

 きっと身近な人が思い浮かぶはずです。繋がりがある人が思い浮かぶはずです。 

 

人は、人との繋がりの中で生きています。 

繋がりは、人と人との助け合いです。 

困難に直面した時、その人を助ける力、それこそが繋がりなのです。 

 



あなたの身近な人が、自殺しそうなほどつらくなったとき。 

同じように、つながりのあるあなたに助けて欲しいはずです。 

 

彼らの自殺のサインに気づき、声をかけ、救うことができるのは、身近な人だけ、あなただ

けなのです。 

 

あなたという存在に助けられることで、暗闇の中に一筋の光が、新たな選択肢が、見えてく

るのです。 

 

 

【理念】 

私がお伝えしたいこと、それは、 

あなたの身の回りに自殺しそうな人がいたら、あなたの行動でもって、助けてあげてほしい

ということです。 

心理的視野狭窄に陥って、「死ぬしかない」と考えている彼らに「生きる」という選択肢を

示してあげてほしいのです。 

 

もしも身近な人が危機に陥った時、実際に動いて、助けることができるのはあなたです。 

私は、この場にいる皆様一人一人に！この問題について考えてほしいのです！行動してほし

いのです！ 

 

【提言】 

そのためには、私たちは次のことに気を付ける必要があります。 

私は、この場にいる皆様に、2つ！実践していただきたい！ 

 

一つ目は、自殺のサインに気づくための心構えです。 

自殺のサインは、いわば、「異変」です。 

普段の様子を知っている、身近な人だからこそ気づくことができるものです。 

その異変は、はたから見たら些細なものかもしれません。 

しかし、何か大きな問題を背後に抱えていたら。 

その些細な変化に込められた意味は、彼らにとっての救難信号かもしれないのです。 

だからこそ、身近な人の変化を、今より少しだけ、気にかけてあげてください。そして、何

かがおかしいな、と思ったら声をかけてあげてください。 

 

二つ目は、異変に気づいたのち、私たちがどう対応すべきか。 

もし、本当に身近な人が危機的な状況に追い詰められていた場合、まずは彼らの話を、しっ

かりと受けとめてあげてください。 

 

本当に危機的な状況にある人が求めているのは、 

アドバイスや励ましの言葉ではありません。 

彼らの気持ちを受けて止めてくれる相手です。 

まずは話を聞いてあげてください。 



そして、あなたが味方であることを、伝えてあげてください。 

一人だけじゃないということを伝えてあげてください。 

 

もし、彼らの抱えていた問題が、あなたの助けだけではどうにもならないものだったとき。

そのときは、病院や専門家の窓口に相談することもできます。 

 

自殺のサインに気づき、声をかけ話を聞く。 

そうすることで、彼らはきっと救われます。 

視野狭窄に陥り、孤独に、死ぬしかないと思い込んでいた彼らは、あなたという理解者を得

ることで、視界が開けるのです。 

 

 

【締め】 

実は私も、過去に友人を自殺で失いました。 

 

その時の喪失感。くやしさ。 

彼の身に何があったのだろう。あの時から、自殺という問題について数多くのことを調べま

した。数多くのことを考えました。 

人は何故、自殺してしまうのか。あのとき、私は何ができたのか。残された私は、何をす

べきなのか！ 

私は今、この演台に立っています。せめて、これ以上、死しか見えないまま、自殺に向かっ

てしまう人を一人でも救いたい。そのためになることをしたい。 

だから今、皆さんに訴えています。 

私と同じ後悔を、しないで欲しいのです。 

 

あなたは、あなたの大切な人を気にかけてあげてください。変化に気づいてあげてくださ

い。声をかけてあげてください。 

 

大切な人の命は、あなただからこそ守れるのです。 

 

 

ご清聴ありがとうございました。 

 


