
 

 

はなしてくれて  

  ありがとう 

岐阜県警察

ぎ ふ け ん け い さ つ

 
 

 

あなたはひとりじゃないよ 



 

 

 

 こんなふうに思
おも

ってないかな・・・ 

これまでつらかったね。 

もう、ひとりでなやまなくていいよ。 

「やさしそうに見
み

えたのに…どうしてあんなことをしたんだろう」 

「どうしていいかわからなかったし、なんだかこわくて、からだがすくんじゃった」 

何
なに

がなんだかわからなくなるのも、当然
とうぜん

です 

〇 そんなふうに思
おも

って、あなたはとまどっていたかもしれません。相手
あ い て

のことはイヤではなかったのか 

 もしれないし、好
す

きな人
ひと

や信頼
しんらい

している人
ひと

だったかもしれません。 

  イヤじゃない相手
あ い て

から、イヤなことをされたら、混乱
こんらん

してしまうのは当然
とうぜん

です。 

〇 あなたの信頼
しんらい

をうらぎった、「相手
あ い て

の行動
こうどう

」がまちがっているのです。 

 「このことを人にしられたら、今
いま

までとおなじように接
せっ

してもらえなくなるかも  

 しれない…」 

    「なんだか大人
お と な

に話
はな

すのは、言
い

いにくい…」 

はずかしがる必要
ひつよう

はないよ 

〇 そんなふうに感
かん

じて、誰
だれ

にもいえないと思
おも

っているかもしれません。 

  あなたが恥
は

ずかしがる必要
ひつよう

はありません。 

〇 あなたから 話
はなし

を聞
き

くのは、たくさんの子
こ

どもたちから 話
はなし

を聞
き

いている安心
あんしん

できる大人
お と な

です。 

〇 男
おとこ

の子
こ

も 女
おんな

の子
こ

も、誰
だれ

もが嫌
いや

な思
おも

いをすることがあります。 
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 「ついていかなければよかった…」 

  「 私
わたし

がうちあけたせいで、みんなに迷惑
めいわく

をかけている…」 

あなたが悪
わる

いのではありません 

〇 あなたのまわりには、 話
はなし

を聞
き

いてびっくりしてしまって、思
おも

わずあなたをしかってしまった人がいたかも   

 しれません。また、「なんで逃
に

げなかったの？」「早
はや

く忘
わす

れなさい」と、あなたの 話
はなし

を聞
き

こうとしない人
ひと

も 

 いたかもしれません。 

〇 あなたの 話
はなし

を落
お

ち着
つ

いて聴
き

いてくれる人
ひと

（警察
けいさつ

の人
ひと

、子
こ

ども相談
そうだん

センターの人
ひと

、学校
がっこう

の先生
せんせい

など）に話
はな

し 

 てみましょう。 

  「『誰
だれ

にも言うな』って言
い

われたし…」 

  「言
い

っても、きっとわかってもらえないだろうし…」 

あなたは、ひとりじゃないよ 

〇 あなたが 話
はなし

をうちあけるのは、勇気
ゆ う き

が必要
ひつよう

だったことと思
おも

います。 

〇 「話
はな

したらよけい大変
たいへん

なことになるんじゃないか」と不安
ふ あ ん

だったかもしれません。 

    まわりの人
ひと

のことを信
しん

じられないような気持
き も

ちがしたかもしれません。ショックなことがあると、うまく 

  話
はな

せないのは当然
とうぜん

です。 

〇 また混乱
こんらん

していたり、記憶
き お く

があやふやだったりして、きちんと説明
せつめい

できないこともあるでしょう。 

  話
はな

すのはむずかしいかもしれませんが、あなたのペースでゆっくり話
はな

せばいいのです。 

   「思
おも

い出
だ

すと、こわくなっちゃう…」 

   「忘
わす

れてしまったほうがラク…」 

 少
すこ

しずつ向
む

き合
あ

っていくことが回復
かいふく

につながります 

〇 思
おも

い出
だ

すと気分
き ぶ ん

が悪
わる

くなったり、イライラしてしまうので、できるだけ 考
かんが

えたくないと思
おも

うのはもっとも   

 です。でも無理
む り

に忘
わす

れようとすると、かえって突然
とつぜん

思
おも

い出
だ

したり、こわい夢
ゆめ

を見
み

てしまうことがあります。 

〇 安心
あんしん

できる場
ば

で、少
すこ

しずつ 話
はなし

をしていくことで、だんだんこころやからだが落
お

ちついて、前
まえ

のような生活
せいかつ

 

 ができるようになります。 
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つらかったことや、思
おも

うようにならなかった経験
けいけん

があると、こんなふうに 考
かんが

え

たり、感
かん

じたりすることがよくあります。 

あなたにも、あてはまるものはありますか？ 

３ 

ココロとカラダのチェックをしてみよう 

からだ 

考
かんが

え 

気持
き も

ち 

行動
こ う ど う

 

  □  食
た

べられない                                          □ なんとなく 体
からだ

がだるい 

   □ よく眠
ねむ

れない、こわい夢
ゆめ

をみる        □ 息
いき

苦
ぐる

しい 

     □ どうせ自分
じ ぶ ん

なんてダメだ                            

     □ ひとのことなんて、信用
しんよう

できない 

   □ 自分
じ ぶ ん

なんて、生
い

きていてもしかたがない 

   □ 何
なに

をやっても、どうせうまくいかないのだから、何
なに

をやっても無駄
む だ

だ 

   □ つらいできごとの場面
ば め ん

が、 頭
あたま

に浮
う

かんではなれなくなる 

   □ 落
お

ちこんで、暗
くら

くなる      □ わけもなく 涙
なみだ

がでる   

     □ イライラ、ムカムカする     □ また同
おな

じようなことがおこりそうでこわくなる 

   □ 何
なに

もやる気
き

がしない         □ ひとりでいるのがこわくなる 

     □ じっとしていられない       □ 自分
じ ぶ ん

がされたことを他
ほか

の子
こ

にしたくなる 

   □ 人
ひと

とはなれて、誰
だれ

とも関
かか

わらないようにしたり、ひきこもる 

あてはまるものはありましたか？「こんなふうになっちゃうのは、自分
じ ぶ ん

だけだ…」と思
おも

っているかもしれませんが、あな

ただけではありません。あなたが思
おも

っていることや感
かん

じていることを、信頼
しんらい

できる人
ひと

に話
はな

してみましょう。 



 

 

 

つらいできごとが頭
あたま

から離
はな

れなくなってしまった時
と き

には、こんな

方法
ほうほう

が役
や く

に立
た

ちます。 

〇 呼吸
こ き ゅ う

をゆっくりと吐
は

いてみましょう 

   落
お

ち着
つ

きたいときは、少
すこ

しだけ息
いき

を吸
す

って、ゆっくりと長
なが

～く息
いき

を吐
は

くのがコツ。 

   逆
ぎゃく

に、スポーツや勉強
べんきょう

の前
まえ

など集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めたいときには、息
いき

をたっぷり吸
す

ってみましょう。 

 

 

 

 

 

〇 からだをギューッとちぢめたあとに、一気
い っ き

にゆるめると・・・スッキリ！ 

   不安
ふ あ ん

な時
と き

には、からだ全体
ぜんたい

が固
かた

くなって、緊張
きんちょう

しているものです。 

   からだの筋肉
きんに く

をちぢめて、ゆるめると、からだ全体
ぜんたい

がじんわりあたたまり、ほぐれていきます。 

〇 からだをトントン・・・ 

   こめかみ（目
め

の横
よこ

のあたり）や目
め

の下
した

を、手
て

の指
ゆび

でトントンと叩
たた

いてみると、落
お

ち着
つ

きます。 

   右手
み ぎ て

でげんこつを作
つ く

って、心臓
しんぞう

の上
う え

のあたりを軽
かる

くなでながら、心
こころ

の中
なか

で「大丈夫
だいじょうぶ

」と言
い

ってみましょう。 

〇 思
おも

いついたことを、ノートに書
か

きだす 

   不安
ふ あ ん

なときには、いろんなことが頭
あたま

のなかをめぐり、ますます混乱
こんらん

してしまいがち。 

    思
おも

っていることや気持
き も

ちをノートに書
か

くと、少
すこ

しこころが楽
ら く

になります。   

①３つかぞえながら鼻
はな

から息
いき

を吸
す

います。 

② そ の ま ま 息
いき

を と め ま

す。（３つくらい） 

③６つかぞえながら

ゆーっくり息
いき

を吐
は

きます。 

５回
かい

から１０回
かい

ほど 

くり返
かえ

しましょう 

４ 

ひとりでもできるリラックス法
ほう

 

「出典：子どもの性の健康研究所 野坂祐子：はなしてくれてありがとう ～性暴力被害からの回復に向けて～」 
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保護者や周りの大人の方々へ 

 この手引きは性被害にあった子どもたちに向けて作成しました。 

 子どもの気持ちをよく聴いてあげてください。 

 話せた子どもの力を認めてあげることで、子どもは少しずつ回復に向かいます。 

 子どもの心や身体の状態について、よく観察しながらサポートしてください。 
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