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［そっと Vol.131 3 月号 ]

[ 京都自死・自殺相談センター ]

外出するときに皆がマスクをするようになって久しいですが、この状況は一体いつまで続くのでしょうか。日常

会話と違って、講義など人前で話すときは少し声を張るので、マスクで息が吸えないと地上で溺れそうになります。

2020 年春頃からの新型コロナウイルス感染症拡大の影響で、当時既に決まっていました出張研修や講演のスケ

ジュールは軒並みキャンセルとなり、新規の依頼もすっかりなくなってしまいました。参加者の方の口コミや紹介

も減ってしまうので、運営メンバーもどうしたものかと頭を抱えました。Sotto の活動は、応援していただける皆さ

まからの寄付や会費で運営していますが、外部出講は活動の輪を拡げる意味でも大切な情報発信の機会だったので

す。しかしこの 2 年、ただじっと嵐がすぎるのを待っていたわけではなく、まずは内部の会議や相談員養成などから、

オンラインで実施できるように内容を見直したり、模索しながら少しずつ切り替えてきました。そして、2021 年度

には、一般向けの講座提供にも踏み切りました。昨今様々なオンラインセミナーが増えているのもあり、受講する

側のハードルも下がってきたかと思います。まだまだ手探りではありますが、たしかな手応えも感じていますので、

アンケートに寄せられた声から掲載許可をいただいたものを一部紹介します。

”自分が人と話すときに、どのように心が動い

ているのか、それとなくわかっていたものの

改めて気づきました。”

”相談者の行動変容を目的としていない。とい

うシンプルな言葉に安心感を感じました。（中

略）初参加でしたが、今回のようにコミュニティ

で定期的に”本当に大切なこと”を再認識する

時間をもつと良いかもしれないなと思いました。

ありがとうございました。”

"研修後、YouTubeを拝見させて頂き、死にた

いという気持ちに寄り添うという事がどの様

なことか、改めて拝見させていただいた。（中略）

死にたいという思いをされている方々の気持

ちに寄り添えるよう、自分の経験を積んで活

動をしていきたいと思いました。お話しが聞

けて良かったです。”

研修依頼と講演の実施報告

市民団体 GG’ ｓ者語

特定非営利活動法人 チャイルドライン京都

浄土真宗本願寺派兵庫教区自死遺族者追悼法要実行委員会

特定非営利活動法人グリーフサポート・リヴ

一般社団法人 京都わかくさねっと

一般社団法人 gifted creative

特定非営利活動法人岐阜いのちの電話協会

みんなの TERAKOYA おおいがわ

株式会社日本能率協会総合研究所

日本精神神経科診療所協会

大津市役所 人権・男女共同参画課

講演や研修をご依頼いただいた団体一覧

それぞれの団体のみなさま、
ありがとうございました。
また興味・関心のおありの方は
お気軽にお問い合わせください。
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ココロの体重計
リ コ ル

RECOR
をリリースしました！

2017 年 10 月、神奈川県座間市のアパートで、9 人が遺体で見つかった衝撃的な事件が起

こりました。 被害者の人数の多さに加えて、その多くが SNS 上で自死をほのめかす希死念

慮のある若者であったことにより、さらに大きな衝撃をもたらしました。ジャーナリストの

渋井哲也氏は「SNS 上で『死にたい』とつぶやいた人の相談にのる形のネットナンパを繰り

返した。SNS を使って被害者の死にたいという気持ちを悪用した事件だ」と指摘されています。

その事件以降、国は自殺対策のなかでも特に若者対策に力をいれ、SNS を活用した相談体

制づくりを進めました。SNS でのチャット相談は一気に広がり、全国で月数万件の単位に膨

れ上がっていく一方で、相談員の不足や過剰負荷の問題も聞こえてきます。

そんな課題を見聞きする中で、最終的には人が介在する必要性はあるにしても、テクノロ

ジーを有効活用することができるのではないかと思い始めました。

クリエイティブプランナーや機械学習の専門家、心理学の研究者の方々に相談すると即座

に賛同してくれました。「そもそも機械に人は救えるのか」という視座を上げた話にも至り、

意見交換をしていきました。しかし開発には大きな資金が必要であり、目途も立たないまま

数年が過ぎました。
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RECOR ( リコル )
ココロを記録し、管理する

社会がコロナ禍で覆われ若年層の自殺が増加し、ますますテクノロジー活用の重要性を感

じている矢先、休眠預金新型コロナ緊急支援事業助成先募集を知りました。課題の重要性や

Sotto の実績などを評価していただき、昨年の 6 月に採択され、いよいよ開発準備が整いま

した。

専門分野を超えた方々と意見交換し試行錯誤を重ねた結果、日常的に自分の心の状態を認

知するためのアプリケーションを開発することとなりました。

「測るだけダイエット」とも言われるレコーディングダイエットという方法があります。

体重計に毎日乗り続けるだけで痩せる効果があるそうです。それは、日々の生活で体重に意

識をフォーカスさせることによって行動変容が起こるためだと考えられています。

私たちは心も同じなのかもしれないと考えました。自分の心の状態を記録することで、自

分の感情にフォーカスする時間を毎日ちょっとつくる。これを習慣にし、自分の今日の心の

状況や日々の変化を自分で把握できたら、私たちはもっと自分に優しくできるのかもしれま

せん。そして、隣の誰かにももっと優しい存在でいられるのかもしれない。

そんな想いをもって、2022 年 1 月末、スマホアプリ「RECOR ( リコル )」をリリースしました。

その日の気分にフィットするオノマトペ (「ワクワク」「ドキドキ」「ヒヤヒヤ」等 ) を選

択すると、これに応じたキャラクターが生まれ、気分が和らぐ方法を教えてくれます。

今回は予算の関係で iOS (iPhone で使用可能 ) のみのリリースです。iPhone をお使いの方

は、下記 QR コードよりダウンロードいただき、使ってみた感想やコメントなどを教えても

らえると幸いです。iPhone 以外のスマホをお使いの方は、申し訳ありませんが、資金が集

まり次第、開発を進めてまいります。

RECOR はまだ初期バージョンです。これから使用してくださった皆さんの声を聞きなが

ら、さらにブラッシュアップをしていければと思っておりますので、さまざまな形でご支援

ご協力、よろしくお願いいたします。
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Sotto コメント
少し春らしさが感じられるように
なってきました（A・Y）　

今月のことば

● 2 月電話相談件数 ･･･83 件（無言 16 件）
●電話相談委員会 ･･･ グループ研修　2/17　参加 7 名
● 2 月期メール相談件数 ･･･ 受信 197 件（うち 2 通アドレス不明で返信できず。それ以外は全て返信。）
●メール相談委員会 ･･･ 委員会会議　2/10　参加 7 名、2/24　参加 7 名
●居場所づくり委員会 ･･･ 委員会会議　2/23　参加 10 名
　　　おでんの会 ” 研究の場 ”　2/2　申込 12 名（参加 12 名）
●グリーフサポート委員会 ･･･ 委員会会議　2/23　参加 10 名
　　　そっとたいむ　2/1　申込 1 名（オンライン参加 1 名） 
●広報発信委員会 ･･･ 委員会会議　2/12　参加 2 名
●映画委員会 ･･･ 委員会会議　2/23　参加 10 名
　　　ごろごろシネマ　2/16　申込 1 名（参加 0 名）

 活動報告

 寄付ご協力一覧

（ココ・シャネル）

ご協力にこころより感謝いたします

自分の頭で考えるのは、
いちばん勇気がいることよ。
しかも声に出すのはね。

クレジットカードでこちらから
寄付していただけます


