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[ 京都自死・自殺相談センター ]

ふるさと納税のページより抜粋
取り返しのつかない失敗、大切な人との関係の破綻、不治の病の告知――。
人生に行き詰まり、死を考えざるを得ない状況に追い込まれたとき、人は孤独を突きつけられ、

絶望に沈んでしまうことがあります。
そんなとき、ひとりきりで抱え込んでどうしようもなくなった思いを、そのまま言葉にできる場

所があったら、どれほど救われるでしょうか。
しかし、死を考えるほどの苦悩を受けとめることは容易ではなく、ほんの小さなすれちがいでも

傷つけてしまうことがあります。勇気を出して相談に来られた方の心を支えるには、相談窓口の質
を高めることが欠かせません。

そこでこのふるさと納税を通じた取り組みとして、団体や福祉・教育・企業で活動する支援者を
対象に、ロールプレイを通じた実践的な研修を行います。

研修では、死を考えるほどの思いを抱えた目の前の方に真剣に向き合い、その人の気持ちをあり
のままに受けとめ、ともに響き合う関わり方に取り組みます。気持ちがふれあい、共振したときに
生まれる温もりは、孤独を大きくやわらげ、心から安心できる体験につながります。

この「孤独をやわらげ、安心を育む関わり方」は、死を考える人を支えるうえで何より大切です。安
心を得て心に余裕が生まれてはじめて、人は自分から次の一歩を踏み出すことができるのです。

皆さまのご支援が、安心できる居場所を広げていきます。どうぞこれからも、あたたかく見守っ
ていただけますようお願い申し上げます。

広報発信 FR 担当　中川結幾

このたび新たに、ふるさと納税を通じてご寄付いただけるようになりました。
ふるさと納税は、寄付額の一部が税金控除の対象となる仕組みです。自己負

担は実質 2000 円（控除額限度内の寄付の場合）で、地域を応援しながら当セ
ンターの活動を直接支えていただけます。すでに会費や寄付でお力添えくだ
さっている方に加え、より幅広い方に応援いただける道がひらかれました。

今回、ふるさと納税の流れをまとめたチラシと振込用紙を同封していますの
で、ぜひご覧ください。ご自身はもちろん、ご家族やご友人へのご紹介にもつ
ながれば幸いです。

ふるさと納税を
通したご寄付が

可能に
なりました！
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「ライフ in 灯 ( ライト ) きょうと」とは 2016 年より京都府と民間団体とで協力し、自死
遺族支援・自殺対策普及啓発を目的に、9 月 10 日の「世界自殺予防デー」にあわせる形で開
催している官民共催のイベントです。

今年度は京都府、京都市、こころのカフェきょうと、私たち Sotto の 4 団体が主となって
企画・運営を行い、9 月 5 日（金）にゼスト御池河原町広場で開催しました。さらに、前年
度から引き続きの京都大学吹奏楽部の皆さんのほか、京都看護大学の学生さん 1 名にも当日
のボランティアとして協力してもらいました。

準備会議ではまず、想いを届けたい対象について改めて参画団体で話し合い、今悩んでい
る人だけでなく、今死にたい気持ちを持っていない人への啓発を、今回特に力を入れたい目
標として設定しました。今必要としてなくても、いざ悩みに直面した時につながれるセーフ
ティーネットを知っておいてもらうことには大きな意味があると考えたからです。伝えたい
テーマとして「死にたい気持ちは誰にでも起こりうること」、「頼れる場所や団体が近くにあ
ること」、「ご遺族の想い」を掲げ、催し物も、” 足を止めてもらい→知ってもらう ”、という
導線を意識して企画しました。

新たな取り組みとしては、吹奏楽の演奏の合間の自団体紹介や、配布広報セットの見直し、
京都府のゆるキャラ「まゆまろ」への協力のお願いなどがありました。また例年は、イベン
トの前後半で会場を移動する 2 部構成でしたが、今年度は地下のみとし、かけるマンパワー
と集客をぎゅっと集中させる作戦にしたのも大きな試みでした。

いよいよ当日、初めての挑戦も多く、思い通りにいかないことも少なくありませんでした。
それでも、足を止めて集まって頂いた方々に差し向かいで団体の想いを直に伝えてうんうん
と聞いてもらえたり、イベントの最後の方には演奏に合わせて手拍子が起こったり、例年以
上に一体感のある、濃いイベントにできたように感じました。今回見えてきた課題を元に、
次回の「ライフ in 灯きょうと」も協力団体一丸となって更に盛り上げていけたらと思います。

( 事務局員 )

ライフ in 灯きょうと 2025
～新たな一歩を模索して～
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連載コラム 第 3 話
死にたい、ってどんな気持ち？

「死にたい」気持ちについて考える前に、そもそも気
持ちってなんなのだろう。

想像力をはたらかせ、自分の気持ちの変化について、
一緒に考えてみてほしい。

たとえば、思わず鼻歌が出るときってどんなときだろ
う。ぼくの場合は休みの日、昼間から近所の温泉で、ゆっ
たり湯船とサウナを楽しみ「あー、さっぱりした～」と
雲ひとつない青空の下を歩いているときだろうか。知ら
ず知らずのうち鼻歌が出ている。

鼻歌が出るときはたいてい、心にも余裕があって、毎
日がほどほどに上手くいっていると感じられるときでは
ないだろうか。こんな気持ちのときは、ニコニコと気分
よく過ごすことができる。

しかし、である。
鼻歌まじりにご機嫌で歩いているとき、ふいに縁石に

つまずき、はげしく転んでしまったとする。そのとき、
ひざ小僧をすりむいてしまったとしたら、どうだろう。
とたんにニコニコなんてしてはいられない。さっきまで
のルンルン気分はどこへやら。一瞬にして気持ちは大き
く変化してしまうことだろう。

ほかにも、大切な宝物を失くしてしまったとき。身近
な誰かが亡くなったとき。いじめに遭ったとき。味方だ
と思っていた人にひどいことをされたとき。そんなこと
が起こってしまったら、誰だって心からニコニコとご機
嫌で居ることなんて、できないだろう。

つらすぎることがいくつも重なって、身動きができな
いほどになると、こんな思いもよぎるかもしれない。「ど
うして、こんなに嫌なことばかりなんだろう」「こんな
につらいのなら消えてしまいたい」「もう……死にたい
……」。

こんなふうに想像してみると、抱えきれないほどのつ
らいことが重なると、誰だって抱える可能性があるのが

「死にたい」気持ちなのだと言えそうだ。

ぼくたちの気持ちは、周りの環境に大きく左右される。
人間関係（家族、学校や習い事の友人、先生、近所の人
たち）や、生活環境（日々の食事、家の状態など）、様々
な情報媒体に（インターネット、TikTok、インスタグラ
ム、LINE、テレビ、新聞、雑誌など）、身体の状態（健
康や精神など）。それらが複雑に絡み合って、いまの自
分が居る。ぼくたちは、これらの関係性のなかで、互い
に紡がれ合っている存在なのだ。

仏教ではこのことを縁起／因縁生起と表現する。この
世界のありとあらゆるものは「因（原因）と縁（条件）

によって果（結果）が生じる」というのだ。
たとえば、スイカ（果）は、その種（因）からなるが、

種だけではもちろんスイカはならない。種がスイカにな
るためには、土・水・肥料・日光・時間・人間の手入れ
など、さまざまな条件（縁）が種にはたらいて、はじめ
て種はスイカになることができる。このように、すべて
のもの（果）には、必ずそれを生んだ因（原因）と縁（条
件）がある。因と縁と果が複雑に関係しあい、影響しあっ
ているのがこの世界のありようなのである。

ぼくたちはみんな、つながりの中で生まれ、生きて、
死んでゆく。つながりのなかでは、鼻歌が出るようなご
機嫌なときもあるかもしれない。そのつながりに感謝で
きることだってあるかもしれない。でも、そのつながり
があまりにも自分にとって耐えられなくつらいものばか
りだとしたら、つながりに感謝どころか「死にたい」気
持ちが起こってくることだって当然あって当たり前なの
だ。スイカがさまざまな条件でスイカであるように、誰
かの「死にたい」気持ちをつくり上げているのも、じつ
はさまざまな条件でつながり合っている世界中のみんな
なのかもしれない。

代表　竹本了悟
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Sotto コメント
好きな季節は夏ですが、
ちょっと暑すぎます          （A・Y）　

● 8 月電話相談件数 ･･･147 件（無言 97 件）

●電話相談委員会 ･･･ グループ研修　8/21　参加 5 名

● 8 月メール相談件数 ･･･ 受信 215 件（うち 1 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　8/11　参加 3 名

●居場所づくり委員会 ･･･ 委員会会議　8/17　参加 4 名

　　　おでんの会 ” 食事の場 ”　7/30　申込 10 名（参加 7 名）

　　　Sotto の縁がわ　8/28　参加 7 名

●グリーフサポート委員会 ･･･ 委員会会議　8/17　参加 4 名

●映画委員会 ･･･ 委員会会議　8/17　参加 4 名

　　　ごろごろシネマ　8/20　申込 5 名（参加 5 名）

●研修委員会 ･･･ ロールプレイ研修　8/3 参加 4 名

　　　現地ロールプレイ研修　8/31 参加 6 名

 活動報告

 寄付ご協力一覧

（やなせたかし）

天才であるより、
いい人である方がずっといい

クレジットカードでこちらから
寄付していただけます

今
月
の
こ
と
ば

ご協力にこころより感謝いたします


