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　窓ガラスを割れたままにしておくと、その建物は十分に管理
されていないと思われ、ごみが捨てられ、やがて地域の環境が
悪化し、凶悪な犯罪が多発するようになる、という犯罪理論。

軽犯罪を取り締まることで、犯罪全般を抑止できるとする。米
国の心理学者ジョージ＝ケリングが提唱した。ブロークンウイ
ンドーズ理論。

自殺で亡くなった学生のお葬式に行ったら、その親
が、むしろホッとしたような顔をしているんです。それ
も半分想像がつきます。もう何度も親子で葛藤や確
執、不満や怒りなどをぶつけ、娘はリストカットを繰り
返し、親はその都度振り回されて、だんだんもう面倒
くさいと思わせられてくる。「とうとうやっちゃった」
と、もうこれ以上振り回されることはないという気持
ち半分と、でも自分がちゃんとしなかったからという
後悔と、全く相反するような感じが同居するのです。
死んでしまった人に対する怒りもあります。その怒り
は同時に止められなかった、食い止められなかった、
理解できなかった、という自分にも向いてしまいま
す。だから家族もすごく複雑だということです。
　この辺のことを家族の人から聴こうとしても、冒頭
に申し上げたように、触れたくないという気持ちが強
く、そっとしておいて欲しいという感じも持ちます。家
族はショックとか怒り、鬱とか悔悟とかを何度も行っ
たり来たりします。私もある時上高地に行くバスの中
で、道を歩いていた人をあぁ姉だと思ったり、姉の声
に似てる声を聞くと、そのたびに思い出したり、一種
のまぼろしを見るという体験が結構あります。PTSD
のフラッシュバックとは少し違うと思いますが、心の
中の何かのしこりがそれに反応させているのは確か
で、特に初期は頻繁に味わうもののようです。

　自殺未遂を何度も繰り返す人はポーズとか皆の注
目を引きたいのだという俗説があります。私もリスト
カットの痕を何十とつけている女子学生の手首を見
せてもらったことがありますが、死なない程度にやっ
ているのだと思っていると、実はその挙句に自殺に
いたってしまうことも実際には沢山あります。自殺未
遂の人は生きてしまったが故に迷惑をかけたと感じ
て、死のうと思った時と同じ位、孤独感があります。
そしてその感じは、きっと人には分かってもらえない
だろうと確信を持っています。それでも死ぬほどの思
いとか苦痛とか、追い詰められた感情とかをできるだ
け聴いていく必要があると思います。
　自殺未遂者の家族は突然の事態に気が動転する

一方、自殺に追いやった罪悪感や不祥事に対する腹
立たしさなどが入り混じった、複雑な心理状態にあり
ます。家族が半信半疑であったり否認する場合は、本
人の話や救急隊などの情報を引き合いに出して説明
をします。精神科医やカウンセラーの援助を受ける
必要があることもあります。

　私はいのちの電話に関わる前は、いつどんな風に
死のうと思っているのか具体的に聞くと、計画を実行
させてしまうのではないかと思い込んでいました。し
かし先輩たちに、このことはきちんと尋ねた方がいい
と教わり、なるほどと最近思うようになってきました。
　何故死ぬかということはその人の価値と繋がって
います。逆上がりが出来なくて死んでしまう子供が
いたり、数学の点数が30点下がったからと死んでし
まう中学生がいても不思議ではない。傍から見ると
他愛ない、大したことないことであっても、その人に
とってはとても大きな意味を持っている。その人が決
めるのです。ですからその価値を聴くことを通してし
か、実はその人を支えられないのではないかと私は
思っています。
　死ぬ手段は大きく２つに分かれます。片方は飛び込
み、飛び降り、首吊り。もう片方は睡眠薬、一酸化炭
素中毒などです。この違いは何だか分かりますか。実
は自殺の本質的な問題から言うと、前者は確実に
あっという間に死ぬという手段であり、後者は比較的
死ぬまで時間がかかる手段です。これはもしかしたら
発見されてしまう可能性があります。準備や計画も必
要になってくるので、どちらかと言うと止めやすいの
はこの人たちです。つまりどういう方法で死のうと
思っているのかを聞くことによって、その人がどの位
ギリギリ追い詰められている
か、確実な死を想定しているか
多少の判断が可能になってき
ます。また相手の切実な感覚を
話してもらうことによって、「あ
あ、少し分かってもらえた」と
感じるのです。

❶❶割れ窓理論割れ窓理論（「割れ窓」はすぐに修理しましょう！）

❷❷人間万事塞翁が馬人間万事塞翁が馬（人生は楽あれば苦もあり。必ず善い事もある）

役に立つ言葉アラカルト

　いのちの電話でトレーニングすべきことは、きちん
と聴くことです。何が大事かというと、私は日頃から
驚くことだと言うのですが、人の話を聴いて「ああ、そ
うなの、そうなんだ」と驚くことが、ボランティアの人
たちの最も大きな使命だと思っています。つまり人の
話を聴くことは驚くことだ、驚いて自分が揺さぶられ
ることです。それが聴くことの１つ目の意味です。
　２つ目は否定しないで聴くということです。私たち
は自殺のことを話す人に対して間違っていると言い
たくなるし、少しでも生きることに意味があると感じ
てもらいたいし、周りの人たちも応援しているという
メッセージを届けたいと願います。先程と逆にこちら
が相手を揺さぶりたいと思っているのです。つまり相
手のことを否定する時は、相手を揺さぶって変えよう
としている時です。相手を肯定すると死んでしまうの
ではないかと思うかもしれないが、実はそうでもな
い。「あなたは孤独をとても強く感じるんだね」と聴く
ことはその人を孤独から癒すことになり、「あなたは
孤独じゃないよ」と言うことは、むしろその人をもっと
孤独にするものなのです。否定することは、実は聴く
ということの反対側の概念であると思います。
　３つ目は相手の立場から物事を見ながら、しかし自
分は相手とは違う人間としてここに居るということ
です。それが出来た時に、私たちはその人を支え理
解することにたどりつけるのです。

　死にたいと思っている人、死ぬほどの絶望を感じ
ている人、そして誰も自分の話を聞いてくれないだろ
うと強い不信感を持っている人も、やはりどこかで聴
いてもらいたいと願っているものです。マリリン・モン
ローも亡くなる時にハリウッドの知り合いに電話をか
けまくって、自分はこれから死ぬんだと訴えたという
のは有名な話です。死ぬと決めているということは、
この世におさらばだ、関係ない、というかと言えば必
ずしもそうではない。最後に何かに触りたい、繋がり

たいと思っているのです。
　いのちの電話にも「この電話が終わったら死にま
す」とか「最後に人と話したかった」という言い方でか
けてくる方がたくさんいます。言われたら気楽な気持
ちではとても聴けません。うろたえます。どうしたら
止めることが出来るかと焦り緊張し混乱します。そう
いう人たちに対して私たちは、これが最後ではない
という思いを持ちながら、関わっていくことになるだ
ろうと思います。
　いのちの電話では時々不思議な出来事が起こりま
す。もう死ぬんだと覚悟し、その決心が強い人から電
話がかかってきて、絶望や孤独をたくさん聴きます。
それでも死んではいけないというメッセージを送る
のですが、相手の人はもういいですと言って終わろ
うとします。こちらもある種の限界を感じたりします
が、その時に「明日絶対もう一度電話をかけてくださ
い」とお願いします。死ぬのが１日延びたからといっ
て、結局どうなるのかという絶望的な気持ちを引き
ずりながらです。すると「じゃ、かけてみます」「かけて
もいいかな」と言ってくれた人は何故か、かけてくれ
ます。みんな律儀で約束を守るのです。だからこちら
はしゃにむになって、約束を取り付ける作業をすれば
いいことになります。
　いのちの電話は今日電話に出ている人と明日電
話に出る人は違います。ボランティア仲間の力が集
まって組織されているので、自分の限界は必ずしも
いのちの電話全体の限界ではありません。この人と
自分はここまで関われたけれど別のボランティアが
別のセンスで違う形で違うところまで関われるかも
しれないという、そういう
信頼感を共通に持ちなが
ら、１年365日、24時間電
話の前に座り続けている
のです。

　日本では自殺者がここ数年、３万人を超えていま
す。一人の自殺者の背後には、約10倍の未遂者がお
り、自殺によって家庭や恋人、友人など大きなショッ
クやダメージを受ける人たちが少なくとも５人は居る
と言われています。ですから、150万人の人たちの問
題となります。
　自殺者は50代以降が多く、ピークは50代後半と
80代です。以前は自殺といえば青年期の問題でした
が、ここ近年の自殺の状況は、圧倒的に高齢者が多
いというのが特徴になっています。

　ここでは私自身の話をします。私が18才の時、20
才になる姉が自殺をしました。睡眠薬と大量のアル
コールによるものでした。その前日まで、普通に会話
をし、普通に生活をしていたという印象があります。
しかし、前の晩のことをよく思い出してみると、ちょっ
と不思議な会話をしていた記憶がよみがえってきま
す。それは「死んだらどうなるんだろうねー」と、食後
の茶碗を洗いながら姉がそばでブツブツと言い、私
がそれに答えてこういう話をしたんです。重い病気
にかかり、九死に一生を得た友人がいたので、「何か
とっても白くて、暖かくてすばらしい光の世界がむこ
うにあるように感じられるらしいよ。僕の友だちはそ
う言っていたよ」と答えました。そしたら、「ふーん」と

いう感じで姉は反応していただけですが、何故かそ
れは鮮明に思い出されるんです。後どういう会話を
したか覚えていません。その次の日の朝、姉は眼を覚
まさなかったのでした。
　この話は30年位私の中に封印をされていました。
私の家族もみんなそのことに触れない、全くだれも
触れないのです。ここ３～４年位前から少し語られる
ようになりました。後押しをしてくれたのは、「あしな
が育英基金」の人たちが出された『自殺って言えな
かった』と『自殺って言えない』という本です。それは
残された遺児たちが書いた手記です。これはとても
切実に共感することができました。言えないんです、
言えないんです。
　私はここ５～６年、実はどうして言えないのかとい
うことを考えてきました。そして２つのことが出てきま
した。それは私が姉の話を聴いて受け止め、役に立
つ人だと認識されていなかったのではないかという、
はじき飛ばされた感覚と、でもそれを招いた責任は
自分にもあるのではないかという２つの感覚が攻め
ぎあっている気持ちでした。姉が遺体となって横た
わっているそばにいて、姉から自分がはじき飛ばされ
ているという感覚が、とても心細くて寂しかったとい
うのが、私の心理的原風景になっているのです。だか
ら２度とあの寂しさを、
味わいたくないと今も
感じているのです。
　自殺者の家族の話
に移ります。最近私は、
こんな経験をしました。

解　　説

補　　説

ひとこと

類似の言葉

応　　用

　ヒヤリ・ハットの法則（ハインリッヒの法則）犯罪は微罪から始まる

『准南子』人間訓（前漢BC100年頃）

　禍福は糾える縄のごとし／沈む瀬あれば浮かぶ瀬あり

出　　典

　米国ニューヨーク市ではジュリアーニ市長（在任1994～
2001年）がこの理論を応用し、地下鉄の落書きなどを徹底的

に取り締まった結果、殺人・強盗などの犯罪が大幅に減少し、治
安回復に劇的な成果をあげたとされる。（デジタル大辞泉より）

　内閣府発行の自殺対策白書（平成27年度版）では、
＜自殺は追い込まれた末の死＞
＜自殺は防ぐことができる＞
＜自殺を考えている人は悩みを抱え込みながらもサインを発している＞
　という自殺に対する３つの基本的な認識を示しています。
　ゲートキーパーにとって、些細なことに気づくのは非常に大

事なことです。それは身体的に表れていたり表情で判断出来
たりなど、見た目で判断できることもあれば、外には見えず、内
側で人知れずどんどん傷が広がっていることもあります。
　状況や環境に慣れることで人はあらゆる場面に適応してい
くものですが、放っておいてはいけない慣れというものがある
のです。

　ディズニーランドではパーク内の些細な破損個所をこまめ
に修繕したり頻繁なペンキの塗り直しなどをして、従業員のみ
ならず、来客者のマナー向上にも成功しているそうです。
　ゴミのポイ捨てひとつでも放っておくと、それを見た人が「こ

こに捨ててもいいんだ」と考え、その近くにまた新たにゴミを
捨てる人が増えていってしまう。そうならないようにディズ
ニーランドでは「割れ窓理論」を採用し、徹底して「放っておか
ない」姿勢ができているのですね。

解　　説
　昔、中国北方の塞（とりで）近くに住む占いの巧みな老人（塞
翁）の馬が、胡の地方に逃げ、人々が気の毒がると、老人は「そ
のうちに福が来る」と言った。やがて、その馬は胡の駿馬を連
れて戻ってきた。人々が祝うと、今度は「これは不幸の元にな
るだろう」と言った。すると胡の馬に乗った老人の息子は、落馬
して足の骨を折ってしまった。人々がそれを見舞うと、老人は

「これが幸福の基になるだろう」と言った。一年後、胡軍が攻め
込んできて戦争となり若者たちはほとんどが戦死した。しかし
足を折った老人の息子は、兵役を免れたため、戦死しなくて済
んだという故事に基づく。
　単に「塞翁が馬」ともいう。「人間」は「じんかん」とも読む。

（故事ことわざ辞典より）

意　　味
　人間万事塞翁が馬とは、人生における幸不幸は予測しがた
いということ。幸せが不幸に、不幸が幸せにいつ転じるかわか

らないのだから、安易に喜んだり悲しんだりするべきではない
というたとえ。

応　　用
　この言葉は、例えば、悪いことが起きた時「塞翁が馬と言う
し、気を取り直してがんばろう」と励ましに使うこともできる
し、逆に良いことが起きた時「塞翁が馬の話もあるし、油断せ
ずにいこう」と戒めることもできます。つまり、幸や不幸は簡単
には予測できないのです。

　生きていれば色々なことが起こります。その一つひとつに一
喜一憂したり右往左往する度合いは人によってばらばらなも
のです。そのような中でゲートキーパーの役割を担う場合に
は、この言葉が役立つこともあるかもしれません。

類似の言葉

年中無休 午前10時～午後10時
（毎月第3土曜日は午前10時～翌日午前10時までの24時間相談）

相談
電話

TEL.024-536-4343
し　み　じ　み

毎月11日／相談時間▶10：00～22：00
震災対応「ふくしま寄り添いフリーダイヤル」

フリーダイヤル（通話料無料）
毎月10日 午前8時～翌朝8時

TEL.0120-783-556
こ　こ　ろ

0120-556-189
こ　こ　ろ いちばんやさしく

福島いのちの電話では、掛けてこられた方の相談内容をよりよく聴くために、相談員の研修の目的に限り、電話を録音しています。［録音について］

自殺の統計から

自殺者の遺族

自殺願望　身近な人をどう支えるか自殺願望　身近な人をどう支えるか視 点視 点

17080227　いのちの電話／情報誌 VOL1　制作2課　佐藤健治



立教大学コミュニティ福祉学部教授
福山 清蔵

自殺で亡くなった学生のお葬式に行ったら、その親
が、むしろホッとしたような顔をしているんです。それ
も半分想像がつきます。もう何度も親子で葛藤や確
執、不満や怒りなどをぶつけ、娘はリストカットを繰り
返し、親はその都度振り回されて、だんだんもう面倒
くさいと思わせられてくる。「とうとうやっちゃった」
と、もうこれ以上振り回されることはないという気持
ち半分と、でも自分がちゃんとしなかったからという
後悔と、全く相反するような感じが同居するのです。
死んでしまった人に対する怒りもあります。その怒り
は同時に止められなかった、食い止められなかった、
理解できなかった、という自分にも向いてしまいま
す。だから家族もすごく複雑だということです。
　この辺のことを家族の人から聴こうとしても、冒頭
に申し上げたように、触れたくないという気持ちが強
く、そっとしておいて欲しいという感じも持ちます。家
族はショックとか怒り、鬱とか悔悟とかを何度も行っ
たり来たりします。私もある時上高地に行くバスの中
で、道を歩いていた人をあぁ姉だと思ったり、姉の声
に似てる声を聞くと、そのたびに思い出したり、一種
のまぼろしを見るという体験が結構あります。PTSD
のフラッシュバックとは少し違うと思いますが、心の
中の何かのしこりがそれに反応させているのは確か
で、特に初期は頻繁に味わうもののようです。

　自殺未遂を何度も繰り返す人はポーズとか皆の注
目を引きたいのだという俗説があります。私もリスト
カットの痕を何十とつけている女子学生の手首を見
せてもらったことがありますが、死なない程度にやっ
ているのだと思っていると、実はその挙句に自殺に
いたってしまうことも実際には沢山あります。自殺未
遂の人は生きてしまったが故に迷惑をかけたと感じ
て、死のうと思った時と同じ位、孤独感があります。
そしてその感じは、きっと人には分かってもらえない
だろうと確信を持っています。それでも死ぬほどの思
いとか苦痛とか、追い詰められた感情とかをできるだ
け聴いていく必要があると思います。
　自殺未遂者の家族は突然の事態に気が動転する

一方、自殺に追いやった罪悪感や不祥事に対する腹
立たしさなどが入り混じった、複雑な心理状態にあり
ます。家族が半信半疑であったり否認する場合は、本
人の話や救急隊などの情報を引き合いに出して説明
をします。精神科医やカウンセラーの援助を受ける
必要があることもあります。

　私はいのちの電話に関わる前は、いつどんな風に
死のうと思っているのか具体的に聞くと、計画を実行
させてしまうのではないかと思い込んでいました。し
かし先輩たちに、このことはきちんと尋ねた方がいい
と教わり、なるほどと最近思うようになってきました。
　何故死ぬかということはその人の価値と繋がって
います。逆上がりが出来なくて死んでしまう子供が
いたり、数学の点数が30点下がったからと死んでし
まう中学生がいても不思議ではない。傍から見ると
他愛ない、大したことないことであっても、その人に
とってはとても大きな意味を持っている。その人が決
めるのです。ですからその価値を聴くことを通してし
か、実はその人を支えられないのではないかと私は
思っています。
　死ぬ手段は大きく２つに分かれます。片方は飛び込
み、飛び降り、首吊り。もう片方は睡眠薬、一酸化炭
素中毒などです。この違いは何だか分かりますか。実
は自殺の本質的な問題から言うと、前者は確実に
あっという間に死ぬという手段であり、後者は比較的
死ぬまで時間がかかる手段です。これはもしかしたら
発見されてしまう可能性があります。準備や計画も必
要になってくるので、どちらかと言うと止めやすいの
はこの人たちです。つまりどういう方法で死のうと
思っているのかを聞くことによって、その人がどの位
ギリギリ追い詰められている
か、確実な死を想定しているか
多少の判断が可能になってき
ます。また相手の切実な感覚を
話してもらうことによって、「あ
あ、少し分かってもらえた」と
感じるのです。

　いのちの電話でトレーニングすべきことは、きちん
と聴くことです。何が大事かというと、私は日頃から
驚くことだと言うのですが、人の話を聴いて「ああ、そ
うなの、そうなんだ」と驚くことが、ボランティアの人
たちの最も大きな使命だと思っています。つまり人の
話を聴くことは驚くことだ、驚いて自分が揺さぶられ
ることです。それが聴くことの１つ目の意味です。
　２つ目は否定しないで聴くということです。私たち
は自殺のことを話す人に対して間違っていると言い
たくなるし、少しでも生きることに意味があると感じ
てもらいたいし、周りの人たちも応援しているという
メッセージを届けたいと願います。先程と逆にこちら
が相手を揺さぶりたいと思っているのです。つまり相
手のことを否定する時は、相手を揺さぶって変えよう
としている時です。相手を肯定すると死んでしまうの
ではないかと思うかもしれないが、実はそうでもな
い。「あなたは孤独をとても強く感じるんだね」と聴く
ことはその人を孤独から癒すことになり、「あなたは
孤独じゃないよ」と言うことは、むしろその人をもっと
孤独にするものなのです。否定することは、実は聴く
ということの反対側の概念であると思います。
　３つ目は相手の立場から物事を見ながら、しかし自
分は相手とは違う人間としてここに居るということ
です。それが出来た時に、私たちはその人を支え理
解することにたどりつけるのです。

　死にたいと思っている人、死ぬほどの絶望を感じ
ている人、そして誰も自分の話を聞いてくれないだろ
うと強い不信感を持っている人も、やはりどこかで聴
いてもらいたいと願っているものです。マリリン・モン
ローも亡くなる時にハリウッドの知り合いに電話をか
けまくって、自分はこれから死ぬんだと訴えたという
のは有名な話です。死ぬと決めているということは、
この世におさらばだ、関係ない、というかと言えば必
ずしもそうではない。最後に何かに触りたい、繋がり

たいと思っているのです。
　いのちの電話にも「この電話が終わったら死にま
す」とか「最後に人と話したかった」という言い方でか
けてくる方がたくさんいます。言われたら気楽な気持
ちではとても聴けません。うろたえます。どうしたら
止めることが出来るかと焦り緊張し混乱します。そう
いう人たちに対して私たちは、これが最後ではない
という思いを持ちながら、関わっていくことになるだ
ろうと思います。
　いのちの電話では時々不思議な出来事が起こりま
す。もう死ぬんだと覚悟し、その決心が強い人から電
話がかかってきて、絶望や孤独をたくさん聴きます。
それでも死んではいけないというメッセージを送る
のですが、相手の人はもういいですと言って終わろ
うとします。こちらもある種の限界を感じたりします
が、その時に「明日絶対もう一度電話をかけてくださ
い」とお願いします。死ぬのが１日延びたからといっ
て、結局どうなるのかという絶望的な気持ちを引き
ずりながらです。すると「じゃ、かけてみます」「かけて
もいいかな」と言ってくれた人は何故か、かけてくれ
ます。みんな律儀で約束を守るのです。だからこちら
はしゃにむになって、約束を取り付ける作業をすれば
いいことになります。
　いのちの電話は今日電話に出ている人と明日電
話に出る人は違います。ボランティア仲間の力が集
まって組織されているので、自分の限界は必ずしも
いのちの電話全体の限界ではありません。この人と
自分はここまで関われたけれど別のボランティアが
別のセンスで違う形で違うところまで関われるかも
しれないという、そういう
信頼感を共通に持ちなが
ら、１年365日、24時間電
話の前に座り続けている
のです。

*

　日本では自殺者がここ数年、３万人を超えていま
す。一人の自殺者の背後には、約10倍の未遂者がお
り、自殺によって家庭や恋人、友人など大きなショッ
クやダメージを受ける人たちが少なくとも５人は居る
と言われています。ですから、150万人の人たちの問
題となります。
　自殺者は50代以降が多く、ピークは50代後半と
80代です。以前は自殺といえば青年期の問題でした
が、ここ近年の自殺の状況は、圧倒的に高齢者が多
いというのが特徴になっています。

　ここでは私自身の話をします。私が18才の時、20
才になる姉が自殺をしました。睡眠薬と大量のアル
コールによるものでした。その前日まで、普通に会話
をし、普通に生活をしていたという印象があります。
しかし、前の晩のことをよく思い出してみると、ちょっ
と不思議な会話をしていた記憶がよみがえってきま
す。それは「死んだらどうなるんだろうねー」と、食後
の茶碗を洗いながら姉がそばでブツブツと言い、私
がそれに答えてこういう話をしたんです。重い病気
にかかり、九死に一生を得た友人がいたので、「何か
とっても白くて、暖かくてすばらしい光の世界がむこ
うにあるように感じられるらしいよ。僕の友だちはそ
う言っていたよ」と答えました。そしたら、「ふーん」と

いう感じで姉は反応していただけですが、何故かそ
れは鮮明に思い出されるんです。後どういう会話を
したか覚えていません。その次の日の朝、姉は眼を覚
まさなかったのでした。
　この話は30年位私の中に封印をされていました。
私の家族もみんなそのことに触れない、全くだれも
触れないのです。ここ３～４年位前から少し語られる
ようになりました。後押しをしてくれたのは、「あしな
が育英基金」の人たちが出された『自殺って言えな
かった』と『自殺って言えない』という本です。それは
残された遺児たちが書いた手記です。これはとても
切実に共感することができました。言えないんです、
言えないんです。
　私はここ５～６年、実はどうして言えないのかとい
うことを考えてきました。そして２つのことが出てきま
した。それは私が姉の話を聴いて受け止め、役に立
つ人だと認識されていなかったのではないかという、
はじき飛ばされた感覚と、でもそれを招いた責任は
自分にもあるのではないかという２つの感覚が攻め
ぎあっている気持ちでした。姉が遺体となって横た
わっているそばにいて、姉から自分がはじき飛ばされ
ているという感覚が、とても心細くて寂しかったとい
うのが、私の心理的原風景になっているのです。だか
ら２度とあの寂しさを、
味わいたくないと今も
感じているのです。
　自殺者の家族の話
に移ります。最近私は、
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