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精神障がいやこころの不調をかかえた親、  
家族、子どもたちを応援

せいしんしょう　　　　　　　　　　　　　　  ふちょう　　　　　　　　　　 おや　　

かぞく　　　 こ　　　　　　　　　　　 おうえん　　

㶨הֿךו孡ַֽח

钠תתך孡䭯זְ䊨㣗ծְװלָ

㹺做ך氺孡כ㶨הְֿזכדְׇךו⠗ִ

傈䌢欰崞ׅز٦ه؟

氺孡גְאח濼㣐➂ַ湱锑ׅ،؛ךעׄ㣐ⴖׅח

㶨ךו㸜䗰ָזאח㣐➂ַַך

㶨כו欰ג׃חָזתծזו橆㞮ח欰גתծ䊴ⴽֻזהֽֿ」ծ
㸜Ⰻח㸚ծ䧭ꞿ׃ծ♧➂ג׃ה➂ך㼣ꅾָׁזծך㶨ןךןךֻ׃
ׅת埄ⵃָ֮כꂁ䣁ךծ剑㊣חֲ״ְֻג肪ה





by

IUUQT���LJETJOGPTU�OFU
礵牞ꥺְָךֿֿװ♶锃ִַַ鋵ה㹺做ծ
ׅדز؎؟ְג׃䘔䴂ו㶨ך

㼭㷕欰פׁזך
⚥넝欰פׁזך

ꥺְָװ氺孡ע㷕דزأٓ؎

鋵ָ♶锃ךֹהך㶨س؎ؖ،؛ךו
湱锑⯓أؽ٦؟٥䞔㜠

ⵗ欽⽩ך䊨䨺搀俱ׅףس٦ٗٝؐت 1%'

ֽאֲסֻ

䞔㜠ָׁׅ

ׅس٦ٗٝؐت

鋵פׁזך

㉀ㅷָׁׅ

פׁזך٦شز٦ػ

欰ֹⱍꤹ㖑㔳٥濼䜋ה䊨㣗꧊

פ،زأٝ؎ٓٝؔ
㉀ㅷ♧鋮פ

㲔竮٬韛塷մ瑬  ㍑瞿烕꤃㲹縖舅玮䶹䭤孨Ⳃ韛ٛٛ٭韛䶹䭤縖鼧ꝛ仼儖⩩珡ꪂ䇗瞿烕㰢⚡  䇗䈱㲔饧㝢ⲍ韛  䇗典◹齉⩩珡诼䏨ꡔ塛゛氦َ٭ذت⛼䡗  䇗�㵸䇖䄫╚⤹��㷣鈋⚡ր٭ذ٭َئס־דךדցꝧ⤹  䇗�瑬  ㍑־גם乃韛�㛻韛־

կׅד➂10岀/ְג׃⥋䞔㜠涪ꟼׅחإٔقٕةًٝ
礵牞ꥺְִַַָ鋵ծ㹺做ծך㶨וծ
կׅתְג׃䘔䴂倯ղךת
խ
Ӟ崞⹛ⰻ㺁
䞔㜠ز؎؟չ㶨ו䞔㜠ّٝء٦ذأպך麊㌀
窩劤ךيذ؎،װⵖ⡲־מ٥崞⹛
窩歗㾜״חוז㉔涪
➭㔚⡤ךה⼿⫴խַק
խ
Ӟًٝ٦غ
稢㽵ֹ֮ < ֶ鑧ה窩溏隊䌌։ׅزأٓ؎ךגץⵖ⡲ >
⻌ꅿ���ꤿ㶨��< 麊㌀ַק⼔䌌 >խ
麊㌀דي٦ث�㢳耵珏ַק
խ
Ӟ㛇劤䞔㜠
䨽㖈㖑ְׁת䋐⚥㣛⼒㣐䨫 �����������
鏣甧���� 䎃عٕ،إٔفխ���� 䎃 /10 岀➂כׅ֮ף

ו㶨ְגלָדַזך䞔✲זתׂתׁ
䘔䴂ׅ⟗կ涫ꐮ搀俱ׅדկֿس؎ؖ،؛ך䋞劄
ְג־䎢ח׳׃կְׅתְג׃㾈ֶֽפ倯ׁ
կׅד䗰䓼ְהֽ

ծְדאְ ծ֮דַֻ ծ剢כ➰㺔ז竰竲涸ךկ嫣剢דծꋒ遤䮶鴥س٦ؕزحآծؙٖכ➰㺔ךךկ➙㔐ׅת׃ֽ」ֶָֻ ���� ⰼֶַךדس٦ؕزحآؙٖ歍ׅדֿ׃կ

չ㹺做ךֿֿך氺孡㶨חו⠗ִ窩劤պؤ٦ٔءծ㶨٥ו㶨肪ג䘔䴂ך窩劤ծֹװ锃㶨⠗ִוזس٦ؕծָֻׁيذ؎،ךכדזכׅ֮ף

פו佄䴂ָ㶨׀ךתׁז
㸜䗰㾈ֽׅתזח⸃

פ،زأٝ؎ٓٝؔ
�#"4&آ٦لך�

չכׅ֮ףպכה

խ

「一人で抱えていた
気持ちを理解してくれる
場所があったと感じ
られて安心した」

「こういうケアや手段が
あるよと具体的な支援
や方法を提示できたり
絵本やライフハックに
日々助けられています」
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アクセスランキング（2021-2023）
1. 調子を伝えるカード
2. ハッピーカード
3. ストレスコップ
　簡単リラックス
　プルスアルハの気づきのワーク

こころとからだのメーター日記
ポジティブワード集
困ったときカード・緊急のときカード
いろんなきもち日記
体調ポスター・カード
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