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あけましておめでとうございます 

冬休み
ふ ゆ や す   

は元気
げ ん き

に過
す

ごすことができましたか？ 

今年
こ と し

も元気
げ ん き

いっぱい過
す

ごせますように。 
 

年末
ねんまつ

から増え始
 ふ    はじ

めたインフルエンザ。今年
こ と し

は

10年
ねん

一度
い ち ど

の大流行
だいりゅうこう

が見
み

られているそうです。 

もし熱
ねつ

が出た
で  

時
とき

は、2
ふつ

日
か

以内
い な い

に受診
じ ゅ し ん

しましょ

う。（熱
ねつ

が出て
で  

すぐは検査
け ん さ

の反応
はんのう

が出ない
で   

時
とき

が

あります。お医者
  い し ゃ

さんの指示
し じ

に従
したが

いましょう。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

高熱
こうねつ

 



受援力
じ ゅ え ん り ょ く

～人
ひと

に頼る
たよ  

・頼
たよ

られるスキル～ お願い
  ねが    

上手
じ ょ うず

になるのは素敵
す て き

なこと       

Q 人
ひと

に頼
たよ

ることはいけないことですか？  

A いいえ。人
ひと

を頼る
たよ    

ということは、何
なん

でも自分
じ ぶ ん

の思
おも

い通り
どお   

にしようとする我儘
わがまま

ではありません。

相手
あ い て

を頼る
た よ   

のは相手
あ い て

のことを尊敬
そんけい

し、大切
たいせつ

に思って
おも       

いるからできることです。 

誰
だれ

かに「助けて
たす      

」と言える
い   

ことは迷惑
めいわく

ではなく、「信頼
しん らい

の証
あかし

」です 
神奈川県立保健福祉大学大学院 吉田教授  

 

「お願い
ね が   

上手
じ ょ う ず

」度
ど

チェック 

□人
ひと

に何
なに

かを頼む
たの    

とき、「ごめんね」が口癖
くちぐせ

 

□とことん困った
こま      

時
とき

でないと頼
たの

めない 

□誰
だれ

かに相談
そうだん

すると「甘えて
あま       

いる」「無責任
む せ き に ん

」と思
おも

われそう 

□人
ひと

から頼み
た の   

ごとをされると辛くて
つら      

も断
ことわ

れない 

□任
まか

されたことを「一人
ひ と り

でできない」のは恥
は

ずかしい 

□頼る
た よ   

のが上手
じ ょ うず

な人
ひと

を見る
み   

と、「厚かましい
あつ            

」等
など

の否定的
ひ て い て き

な気持
き も

ちになる 

□人
ひと

に頼む
たの    

より「自分
じ ぶ ん

でやった方
ほう

が早い
は や   

」と感じる
かん       

時
とき

がある 

□みんな忙しそう
いそが         

だから、「助けて
た す      

」とは言
い

いづらい 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

受援力
じゅえんりょく

（人
ひと

に頼る
た よ   

・頼られる
たよ        

スキル）を高める
たか       

ために次
つぎ

の 3つ【ＫＳＫ
ケーエスケー

】を練習
れんしゅう

してみましょう。 

①Ｋ
ケー

 敬意
け い い

【あなただから頼
たの

みたい】：自分
じ ぶ ん

より物知り
も の し   

で、尊敬
そんけい

しているから相談
そうだん

するのです。 

まず相手
あ い て

の名前
な ま え

を呼んで
よ   

から「今
いま

、ちょっといい？」「時間
じ か ん

ある？」と声
こ え

をかけるところから

始
はじ

めましょう。 

②Ｓ
エス

 存在
そんざい

承認
しょうにん

【あなたがいて良
よ

かった】：「話
はな

せる相手
あ い て

がいてくれただけで良
よ

かった」と思
おも

ったこと

はありませんか？ これは頼まれた
た の       

相手
あ い て

の【役
や く

に立
た

たなければいけない】【何
なに

かしなければ】と

いう心
こころ

の負担
ふ た ん

を軽
かる

くしてくれます。相談
そうだん

する時
とき

は、「聞いて
き   

くれて嬉
うれ

しい」「助
たす

かってるよ」と伝
つた

えましょう。 

③Ｋ
ケー

 感謝
かんしゃ

【ありがとう】：願い
ねが    

が叶って
かな      

も叶わなくて
かな           

も何
なに

より、話
はなし

を聞
き

いてもらえただけで嬉しい
う れ     

気持
き も

ちになります。特
と く

に、具体的
ぐ た い て き

に「何
なに

に」感謝
かん し ゃ

しているのか伝
つた

えるのがポイントです。話
はなし

を

聞いて
き   

もらった後
あと

、「話した
はな      

だけで楽
ら く

になった！ありがとう！」「話
はなし

を聞
き

いてくれたからちょっ

とすっきりした」と自分
じ ぶ ん

の気持ち
き も   

を伝
つた

えることができるといいですね。 

 

☑２～３個
こ

  

目指せ
め ざ  

「お願い
 ね が  

上手
じ ょ う ず

」 

時
と き

と場合
ば あ い

によって、頼れる
た よ    

と

きと頼れない
た よ        

時
と き

がありそう。

「お願い
 ね が  

」メンタルを手
て

に 

入れましょう
い      

。 

 

☑4個
こ

以上
いじ ょ う

 

 「抱えすぎちゃう
か か               

甘
あ ま

えベタ」 

なんでも抱え込んで
かか     こ       

しまうあなた。

「人
ひ と

を頼る
た よ   

ことは良く
よ   

ない事
こ と

」と考
かんが

   

えすぎかも。人
ひ と

にも厳
きび

しく 

なりすぎているかも 

しれません。 

 

☑０～１個
こ

 

「お願い
  ね が   

上手
じ ょ うず

」 

 できない時
と き

はお願
   ねが

いできる、お

願い
ね が   

上手
じ ょ う ず

のお手本
  て ほ ん

です。気持ち
き も  

よく   

引き受
ひ  う

けてもらうあなたの 

姿
すがた

を見せる
み   

ことで、周囲
し ゅ う い

も 

頼り合
た よ   あ

えるようになる 

キーパーソンです。 

 

人
ひと

は一人
ひ と り

では生
い

きていけません。 

お願い
ね が   

上手
じょうず

は「自分
じ ぶ ん

で何
なに

もしない」「依存
い ぞ ん

する」ということではありません。 

また、お願
ねが

いされて出来ない
で き    

ときは、き

ちんとできないことを伝える
つ た     

ことも大切
たいせつ

で

す。ちゃんと「できない」と言って
い   

くれた

相手
あ い て

にも感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを伝
つた

えましょう。 

 


