


事件 (じけん)や事故 (じこ)でたいせつな家族 (かぞく)を亡 (な)くしたあなたへ
被害 (ひがい)にあったあなたへ
伝 (つた)えたいこと、知 (し)っておいてほしいこと
· 「だれかに話 (はな)したらおこられそう」「自分 (じぶん)も悪 (わる)かったのかな」と、心配 (しんぱい)になったり、自分 (じぶん)を責 (せ)めたりするかもしれません。でも、悪 (わる)いのはあなたではありません。
· 「はやく忘 (わす)れなさい」という人 (ひと)がいるかもしれません。でも無理 (むり)に忘 (わす)れようとしなくてもいいのですよ。
· 信頼 (しんらい)できる先生 (せんせい)やほけん室 (しつ)の先生 (せんせい)やカウンセラーなどに話 (はな)してみましょう。
· 「じょうずに話 (はな)せなかったらどうしよう」と心配 (しんぱい)かもしれませんが、大丈夫 (だいじょうぶ)ですよ。
· あなたのペースでゆっくり話 (はな)せることから、少 (すこ)しずつ話してみましょう。
あなたは決 (けっ)してひとりぼっちじゃありません。
ちょっとしんどくなったら、やってみよう！
· ゆっくりと休 (やす)みましょう
· 信頼 (しんらい)できる人 (ひと)に話 (はな)してみましょう
· できるだけ規則正 (きそくただ)しい生活 (せいかつ)をしましょう
· 心配 (しんぱい)になったら呼吸 (こきゅう)をゆっくりしましょう
· スポーツや外 (そと)遊 (あそ)びなどをして、からだを動 (うご)かしてみましょう
やってみることで、少 (すこ)しずつ気持 (きも)ちがおちついたり、ホッとしたりします。
気持 (きも)ちが楽 (らく)になれたらいいですね。


相談できるところ　
*　曜日 (ようび)が決まって (きまって)いる所 (ところ)は祝日 (しゅくじつ)、年末 (ねんまつ)年始 (ねんし)はお休み (おやすみ)です
認定 (にんてい)ＮＰＯ法人 (ほうじん)大阪 (おおさか)被害者 (ひがいしゃ)支援 (しえん)アドボカシーセンター
☎ ０６－６７７４－６３６５（月曜日 (げつようび)から金曜日 (きんようび) 10：00 ～ 16：00）
大阪府 子 (こ)ども専用 (せんよう)子 (こ)どもの悩 (なや)み相談 (そうだん) フリーダイヤル
☎ ０１２０－７２８５－２５（24時間 (じかん)受付 (うけつけ)）
大阪市 (おおさかし)こども相談 (そうだん)センター 「教育 (きょういく)相談 (そうだん)（電話 (でんわ)相談 (そうだん)窓口 (まどぐち)）」こども専用 (せんよう)
☎ ０６－４３０１－３１4０（月曜日 (げつようび)から金曜日 (きんようび) 9：00 ～ 19：00）
　　堺市 (さかいし)子ども相談所 (そうだんしょ)
☎ ０７２－２45－9197（月曜日 (げつようび)から金曜日 (きんようび) 9：00 ～ 17：30）
[bookmark: _GoBack]公益 (こうえき)社団 (しゃだん)法人 (ほうじん)子 (こ)ども情報 (じょうほう)研究 (けんきゅう)センター 「子 (こ)ども家庭 (かてい)相談室 (そうだんしつ)」
☎ ０１２０－９２８－７０４（子ども (こども)専用 (せんよう)無料 (むりょう)電話 (でんわ)）
（月曜日 (げつようび)・火曜日 (かようび)・木曜日 (もくようび) 10：00 ～ 20：00）
チャイルドラインＯSAKA 「18歳までの子ども専用電話」フリーダイヤル
☎ ０１２０－９９－７７７７（毎日 (まいにち)16：00 ～ 21：00）※12/29～１/３は休み (やすみ)
大阪 (おおさか)弁護士 (べんごし)会子 (かいこ)どもの人権 (じんけん)１１０番 (ばん)
☎ ０６－６３６４－６２５１
（水曜日 (すいようび) 15：00 ～ 17：00 、 第2木曜日 (もくようび) 18：00 ～ 20：00）
大阪府 (おおさかふ)警察 (けいさつ)グリーンライン 少年 (しょうねん)相談 (そうだん)
☎ ０６－６９４４－７８６７（月曜日 (げつようび)から金曜日 (きんようび) 9：00 ～ 17：45）
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