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日付：2018 年 2 月４日 12:35 

件名：○○SOS です。 

 

こんにちは、○○SOS です。 

メールありがとうございます。 

（あなたのこと、なんてお呼びすればよいでしょう）★1) 

 

もう死ぬしかないと思うほどつらい状況の中、 

こちらにご相談いただきありがとうございます。★2) 

 

今はどのような場所にいらっしゃるのでしょうか。★3） 

（寒くはないか、ごはんは食べられているかなど、心配に思っています） 

 

お話を聞かせていただきながら、これからのことを一緒に 

考えていきたいと思っています。★4） 

 

お返事待っています。 

 

 

 

 

 

 

1 呼び名を確認する。 

 

 

2）ねぎらい、援助要請行動を強化

する。 

3）現在の状況を確認する。 

 

 

4）こちらが力になろうとしている

ことを伝える。 

 

○○ＳＯＳ 

From：junjun1212@AAA.ne.jp 

日付：2018 年 2 月４日 10:22 

件名：助けて 

 

先月末に自宅を追い出されて、その日暮らしの生活をしていたら、ついに所持金 500 円。 

もう死ぬしかない。 



92 

 

 

 

日付：2018 年 2 月４日 16:06 

件名：Re. Re. ○○SOS です。 

 

じゅんさん 

 

お返事ありがとうございます。 

また、今の状況を教えてくださって、ありがとうございます。★5)  

 

もう無理だと、追いつめられた気持ちがあること伝わってきます。★6)  

これからのことを、一緒に考えましょう。★7) 

 

今じゅんさんは、携帯を持っていますか。 

もしよろしければ、お電話で一度お話しませんか。★8）☆ 

（こちらからかけるため料金はかかりませんので、ご安心ください） 

 

今の状況を詳しくうかがいながら、これからどうするのがよいか、 

お話ができればと思っています。★9） 

 

お返事待ってます。 

 

○○ＳＯＳ 

 

 

 

 

 

 

5）質問に答えてくれたことに感謝す

る。 

6）気持ちに共感する。 

7）こちらが力になろうとしているこ

とを伝える。 

 

8）電話での面接を提案する。 

☆今日過ごす場所がない、所持金

500 円という点で緊急度が高い。ま

た、メールが短文であるため、電話

面接の方が情報を得やすい可能性が

ある。 

 

9）今後の方針を伝える。 

 

 

  

From：junjun1212XXX@AAA.ne.jp 

日付：2018 年 2 月４日 13:07 

件名：Re：○○SOS です。 

 

名前はじゅん。X 区の Y の簡易宿泊所に泊まってる。所持金 500 円だから今晩の行き場はない。 

もういろいろ無理だ。 
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From：yuka1209XXX@YYY.com 

日付：2018 年 2 月 1 日 17:00 

件名：トラウマがあってつらいです。 

 

こんにちは。20 代の女です。ゆかといいます。 

ずっとトラウマで悩んでいて、死にたい日々を過ごしています。 

 

実は中学生の頃に、先輩から無理やりレイプされました。 

性病や妊娠が怖かったんですが、「お前が悪い」と言われそうで誰にも言えませんでした。 

今は大学を卒業して普通の会社員なんですが、 

自分の身体が自分のものじゃない気がするのと、 

男の人が怖い気持ちがずっとあって、人とうまく話せません。 

今の状態をきちんと治したい気持ちもありますが、 

きっかけを話すのにも抵抗があるし、 

どこの病院に相談したらいいのかもよく分からないです。 

 

先輩のせいで 10 年も時間を無駄にしてきたと思うと 

もう早く死んで楽になりたいと思ってしまいます。 
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日付：2018 年 2 月 1 日 20:30 

件名：○○SOS です。  

 

ゆかさん★10) 

 

こんばんは、○○SOS です。 

メールをいただき、ありがとうございます。 

 

中学生の頃に先輩からされたこと、怖くて、つらかったですね。★11) 

こちらで勇気をもって相談してくださったこと、ありがとうございます。★12) 

 

自分の身体が自分のものじゃない気がすることと、 

男の人が怖い気持ちや、人とうまく話せないこと、 

とてもつらく苦しいことと思います。★13) 

（他にも、体調や気分で不調なところはありませんか）★14) 

 

今のつらさを和らげるために、お話を聞かせていただきながら、 

一緒にこれからのことを考えていきたいと思っています。★15)  

 

また、今後メールのやりとりをする上で、ゆかさんの心身の健康状態を知りたいの

で、 

簡単なアンケートにこたえてもらえるとうれしいです。5 分程度で終わります。 

（アンケート URL）★16) 

 

お話しやすいことからでかまいませんので、 

ゆかさんのお気持ちを聞かせていただけるとうれしいです。★17) 

 

お返事待っています。 

 

○○ＳＯＳ 

 

 

 

 

10)名前で呼ぶ。 

 

11）気持ちに共感する。当

時の出来事については侵襲性

があるため、あえて具体的に

繰り返して記述しない。 

12）話してくれたことへの

感謝を伝える。 

 

13）ねぎらう。 

14）心身の健康状態をアセ

スメントする。 

15）こちらが力になろうと

していることを伝える。 

 

 

16）アンケートを送る。 

 

17）気持ちをたずねる。 
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From：orzXXX@BBB.co.jp 

日付：2018 年 1 月 20 日 03:10 

件名：Re: Re: Re: Re: ○○SOS です。 

 

ご返信ありがとうございます。 

料金のことありがとうございます。教えてくださったクリニックのホームページも見ました。思った

よりきれいなんですね。自分でも B クリニックに行った方が良いのではないかと思ってはいるんです

が・・・行ったことないですし、不安な気持ちが大きいです。 
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日付：2018 年 1 月 21 日 9:16 

件名：Re: Re: Re: Re: Re: ○○SOS です。 

 

Ｓさん 

 

こんにちは、○○SOS です。 

お返事ありがとうございます。 

 

B クリニックのホームページを見てみたのですね。 

行ったことがなくて不安な気持ちが大きいこと、自然なことと思います。 

一方でＢクリニックに行った方が良いのではないか、という気持ちもあるのですね。 

 

どういったところが不安に感じたか、もう少し聞かせてもらえますか。 

 

お返事待っています。 

 

○○SOS 

 

 

 

  

日付：2018 年 1 月 21 日 23:40 

件名：Re: Re: Re: Re: Re: Re: ○○SOS です。 

 

電話が苦手でして。メールとかで申し込めるところがあればよいのですが。 

いつもお返事いただきありがとうございます。 
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日付：2018 年 1 月 22 日 10:25 

件名：Re: Re: Re: Re: Re: Re: Re: ○○SOS です。 

 

Ｓさん 

 

こんにちは、○○SOS です。 

お返事ありがとうございます。 

また、電話が苦手ということ、教えていただきありがとうございます。 

 

クリニックに電話をして受付の方が出られたら 

初めての診察の予約を取りたいことをまずお伝えし、 

寝つきが悪いこと、不安感があること、「死にたい」気持ちがあることについて 

お話しできるとよいかと思います。 

 

他にクリニックについて不安なことがあったら、 

遠慮なく聞いてくださいね。 

 

お返事待っています。 

 

○○SOS 

 

 

 

  

日付：2018 年 1 月 30 日 0:28 

件名：予約しました 

 

2 月１3 日に予約がとれました。ただ、だんだんと不安になってきました。 

お医者さんに自分の状況をどうやって説明すればいいのかよくわかりません。 
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日付：2018 年 2 月 2 日 12:42 

件名：Re: 予約しました 

 

Ｓさん 

 

こんにちは、○○SOS です。 

お返事ありがとうございます。 

 

２月１３日にＢクリニックの予約がとれたのですね。 

（勇気を出してお電話してくださったことと思います） 

お医者さんに自分の状況を説明することについて、不安な気持ちがあるのですね。 

 

予約の日までに、話す内容についてメモに書き出しておき、 

当日はメモを見ながら話すのはいかがでしょうか。 

 

これまでＳさんが話してくださったことをまとめると、次のようになると思います。 

・職場の営業ノルマが厳しく、勤務時間が長い 

・入社して１カ月経った頃（９カ月前）から、疲れているのに寝つけない 

・睡眠時間が 1 日 4 時間くらいで寝不足のため、頭痛や身体のだるさが続いている 

・漠然とした不安が大きく、仕事中や寝る前に動悸がする 

・仕事上のミスが多くなって、上司から怒られることも増えた 

・死にたいと思うこともある 

・メール相談をしたところ、医療機関に行って、寝つきの悪さ等を相談したらよいことを勧められた 

 

また、心療内科の最初の診察のときには、 

内科など他の病院と同じようにアンケート式の問診票に答えてから 

お医者さんの診察、という流れになると思います。 

 

他にも確認しておきたいことなどありましたら、 

気軽に聞いてくださいね。 

 

お返事待っています。 

 

○○SOS 

 



99 

 

 

 

日付：2018 年 2 月 7 日 15:48 

件名：Re: Re: Re: 予約しました 

 

S さん 

 

こんにちは、○○SOS です。 

お返事ありがとうございます。 

  

メモを見ながらだったら相談できそうと思ったのですね。 

つらい状況やお気持ちを誰かに相談すること、 

大切なことと思います。 

２月１３日に病院に行ったら、どうだったか教えてもらえると嬉しいです。 

 

お返事待っていますね。 

 

○○SOS 

 

 

 

 

 

日付：2018 年２月４日 02:05 

件名：Re: Re: 予約しました 

 

ありがとうございます。今まで僕が相談したことをまとめてくださり本当にありがとうございます。 

これを見ながらだったら相談できそうです。病院に行って、相談してみようと思います。 

日付：2018 年 2 月 13 日 21:10 

件名：Re: Re: Re: Re:予約しました 

 

こんにちは。本日クリニックに行ってきました。メモのおかげで話せました。女性の先生で、丁寧にき

いてくれました。適応障害の可能性があるといわれました。睡眠薬ももらいました。また２週間後に行

きます。 

○○ＳＯＳさんや病院で相談して、前より気持ちが楽になってると思います。 

本当にありがとうございます。 
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日付：2018 年 2 月 1４日 14:51 

件名：Re: Re: Re: Re: Re: 予約しました 

 

S さん 

 

こんにちは、○○SOS です。 

お返事ありがとうございます。 

 

病院でのことを詳しく教えていただきありがとうございます。 

女性の先生が丁寧に話をきいてくれ、睡眠薬ももらったのですね。 

 

こちらへの感謝の気持ちを伝えていただき、ありがとうございます。 

前より気持ちが楽になっている、と感じるのですね。 

Ｓさんが勇気を出してメールをしてくださり、 

病院にも自分の状況を話すことができたから、と思いますよ。 

（私たちもＳさんが病院で相談ができたこと、良かったと感じています） 

 

また病院に行ったら、どうだったか教えてもらえると嬉しいです。 

他にも、Ｓさんの話したいことを自由に話してくださいね。 

 

お返事待っています。 

 

○○SOS 

 

 

日付：2018 年３月１日 10：50 

件名：○○SOS です。 

 

こんにちは、○○ＳＯＳです。 

前回メールをいただいてから、しばらくお返事がなかったので 

こちらから連絡しました。 

 

初めて B クリニックに行ってから半月ほど経ちましたが 

その後体調やお気持ちはどうですか。 

近況を教えてもらえるとうれしいです。 

 

お返事待っています。 

 

○○SOS 



101 

 

 

 

日付：2018 年３月５日 10:22 

件名：Re: Re: ○○SOS です。 

 

Ｓさん 

 

こんにちは、○○SOS です。 

お返事ありがとうございます。 

 

その後上司や人事の方と相談をして、 

今の営業から事務的な部署に移れることになったのですね。 

上司に仕事について相談したこと、大切なことだったと思います。 

また病院にも続けて相談して、前より睡眠や気持ちの面で良くなってきているのですね。 

 

状況が前と変わってきているのは、 

こちらや病院でＳさんが勇気を出して相談してくださったからこそと思いますよ。 

 

もし今後病院や周囲の人に相談をしてもうまくいかなかったり、 

死にたいくらいつらい気持ちになったら、いつでも連絡してくださいね。 

 

お話を聞かせていただき、ありがとうございました。 

 

○○ＳＯＳ 

 

  

日付：2018 年３月３日 22:50 

件名：Re: ○○SOS です。 

 

返事が遅くなって申し訳ありません。ご連絡ありがとうございます。 

その後上司に相談しました。人事の人とも話をしたのですが営業から A 部署に配置転換になるみた

いです。僕は営業はのぞんでいない部署だったので、事務的な仕事をする B 部署に移れるのはありが

たいです。 

病院にもまた行きました。薬のおかげで最近は前より眠れるようになりましたし、だいぶ気持ちも落

ち着いています。ありがとうございました。 

またご相談させていただくこともあるかもしれませんが、その際はよろしくお願いします。 
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