
相談窓口はどこだろう

豊見城市

将来が不安

誰かに話を

聞いてほしい

🌸場所
豊見城市役所 2階 社会福祉課

🌸相談日時
月曜日～金曜日 （祝日・慰霊の日・年末年始等を除く）

午前９時～１２時、午後１時～４時

🌸受付
・来所相談 （予約制） ・電話相談☎ 098-850-0141  
・メール相談📩 jiritu-g@city.tomigusuku.lg.jp

福祉健康部 社会福祉課



🌸「ひきこもり」とは病名ではなく、症状、
状態を表す言葉です。

🌸社会的に孤立し、孤独を感じている状
態にある人や、様々な生きづらさを抱

えている状態の人になります。

🌸心と身体が疲れている場合は、ひきこ
もることも必要です。ただ、長期になる

ことで、社会性が低下していく場合が

あります。

🌸ひきこもりの背景は人それぞれですの
で、家族だけで抱え込まず相談して、

ご本人に合った支援を一緒に考えてい

きましょう。

正しく知ることが

大事なんだね。

ひきこもりが始まる前 充電期 安定期 活動期

『ひきもこりが始まる前』エネルギーの低下があります。エネルギー低下のサインには、気分
の落ち込み、疲れやすさ、帰宅後にぐったりしたり、イライラしたり、睡眠障害などがあります。気

力・体力・活力が低下して、ほぼゼロになったとき、突然のようにひきこもりが始まるといえます。

『充電期』 エネルギーを蓄える時期です。安全・安心な環境の中で自分のペースでのんびりと
過ごすことが重要です。また、理解してくれる人の存在が必要です。

『安定期』エネルギーが回復してくると少しずつ家族と生活リズムも合わせ、普通の話をするよ
うになってきます。

『活動期』家の中で会話や役割ができ、少し外に出られるようになり、短時間話をしても、以前
のような対人不安や疲労を感じなくなってくると少しずつ活動を始めます。フリースペースや当

事者の会などを利用したり、就労について相談機関や制度があるかなど情報提供します。

長期化

© 著作：原田 豊 「支援者・家族のため

のひきこもり相談支援 実践ガイドブック」


