
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

メールニュース VOL.１０ 
（２０２６年５月７日配信） 

一般社団法人 SHIP ひきこもりと共生社会を考えるネットワーク 

「ＳＨＩＰ！」第５号 特集「ひきこもりと働く」４/３０ 発刊！ 

【見出しコンテンツ】 

●「働く」とは何か？ 誰もが自律的に自分の人生を 

選択できる社会を （長谷川俊雄） 

●「超短時間雇用モデル」を提唱する（近藤武夫） 

●特集 地域発 自分に合った「働く」を見つける 

●座談会 

ひきこもり経験者たちが「働くこと」について語る 

●新連載 

ファイナンシャルプランナー 畠中雅子さん 

親の「ライフプラン」を考える 

精神科医 益田裕介さん 

ひきこもりからの回復とは？ 家族ができることを語る 

（A5版フルカラー 116ページ 定価 1100円） 

SHIP！公式サイト（定期購読）、BASE、全国書店、ネット書店（Amazon）、富士山マガジン（デジタル版）にて取扱中！ 

 



誰もが「自分らしく生きられる」新しい社会を SHIP！発行人 池上正樹 

「石の上にも三年」という価値観は、呪縛のように僕らの中に刷り込まれてきた。本号の座談会に登壇した 40代の 

「やまだ」さんは、ブラック企業で１年働いてボロボロになって辞めたとき、「正社員で３年は働け」と父親から言われた 

という。「たぶん３年という数字に、根拠はないんですよ」 

家族との溝も深刻だ。同じ座談会に出た 30代の「なぎさ」さんも、ブラック企業で身体が壊れた。心がポキッと折れ

て 2年で退職したとき、母親から「お疲れさま」と言ってもらえず、「これからどうするの？」と追いつめられる。その言葉

が何年も頭の中をぐるぐるした。「家族の間で共通の言語がない」という孤独感は、私たちをさらに深く追い込んでいく。 

 私も昔、実家で長年働いていない弟に、「なんで働けないの？」と両親と一緒になって責めてしまった経験がある。そ

んな弟は、親亡き後、誰にも気づかれずに亡くなった。あのとき、どうして働かない弟のことを、後ろめたく感じていたのだ

ろう。その後に起こる“修羅場”が予想できたなら…。同じような悲しくつらい思いを、誰にもさせたくないと思った。 

そもそも「働く」って、いったい何なのだろう？「働く」人たちの将来は、必ずしもその人の幸せとイコールではない。 

「働いていた時、成果とか数字で評価されてきて、とても苦しかった」と明かすのは、やはり登壇者の「Ａ」さん。「数字

を上げられないと、自分には何も価値がないんじゃないか？って。今でもそれが、フラッシュバックする」 

 白梅学園大学名誉教授の長谷川俊雄さんは、「価値観の前提にあるｄｏｉｎｇを賃金や労働という経済概念で考えな

いでほしい」と話す。ｄｏｉｎｇの人だけでいいのであれば、ｂｅｉｎｇの人は取り残される。自室にこもっていても、働くようにな

っても、どんな状況でも、本人が支援を求めるときに、手を差し伸べることが大事だ。「生きてるだけで丸儲けなんです

よ」 

 本号に執筆した野間俊行さんの歩みは、この問いへのひとつの示唆を与えてくれる。野間さんはかつて、仕事でのミ

スが職場の空気を悪くすることにおびえ、身体が動かなくなり、「仕事＝ストレス」から逃れることしか考えられなかった。

転機になったのは、ピアサポーター活動を通じて自分の特性を客観的に理解できるようになったこと。現在、職場で働く

野間さんは、「一緒に働く人たちへのリスペクトがあれば、ストレスに負けない前向きな思いが湧いてくる」と言う。「かつ

てひきこもっていた頃の自分に言いたい。“焦るな、そのままでいいよ！”」 

 僕らは、誰もが「自分らしく生きられる」、新しい社会の「ゴール」を探していきたい。 

 

 

表紙「ただ、ここに」 画：詩描人（しかきびと）あいこ 

「つらい」「苦しい」と感じる時間が、自分がかけがえの

ない存在だと気づくきっかけになるのかもしれません。人

も植物も、理由なく生きていい。 

 ただ、そこに咲いている花を見ていると、そう思いま

す。出口が見えない中にいる人が、一瞬でも癒されてほし

い。そんな想いを込めて描きました。 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人に頼らず「自立」しなけれ

ばならないというプレッシ

ャーは、特に１９９０年代半

ばから強くなった。 

新自由主義の流れの中で、

組織のために活躍し、利益

に貢献することが重視され

るようになり、うまくいかな

いのは個人の努力が足りな

いからだという自己責任論

が叫ばれるようになった。 

しかし、うつや自殺が増加し

たのもこの時期。『自立』す

るために『自助努力』が求め

られ、うまくいかなければ

孤立へとつながっていく。 
 

 「労働者である前に、私たちは一人の人間です。ここに存在していること、

まずはそれ自体が尊重されなくてはなりません」 

『働』という漢字は、『人が動く』と書きます。自分がどう動きたいか、自分で考え、デザインすることです。労

働はその表現方法の一つ。ほかにも社会に貢献する、市民として活動するなど、『働く』と言えるものはたくさ

んあります。病気や障害がある人もたくさんいます。賃金労働ができなければ人として自分の人生をデザイ

ンすることができないのだとしたら、社会の側に問題がある。どんな人でも包摂する社会でなければ、取り残

される人が出てきてしまいます」                       SHIP！第５号 P６～ 

 

 

                                                                SHIP！第５号 P６～ 
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 「ありがとう」と言える仕事をつくるー仕事を切り出すという発想 

１日１５分、週１時間から働ける「超短時間雇用モデル」を提唱するSHIP！第５号 P２２～ 

「働くことに対する社会の『普通』の枠組みが、一部の人たちに必要な働き方に合っていなかった 

だけなのです」                                        

 

 

 

 

職場の中で、短時間でもできる仕事を見

つけていく。「清掃」や「軽作業」といった漠

然とした言葉ではなく、「内視鏡の清掃」と

仕事の内容を厳密に定義する「職務定義」

が重要。 

 働く側には、これまでの就労の際に漠然と

求められていたコミュニケーション能力など

は求めない。極端な話、作業中に会話を交

わさなくてもいい。 

「超短時間だったら充分に働ける」、「この特

定の仕事だったら働いてみたい」そのような

希望に沿って、その方の「強み」をきちんと評

価して、その強みの部分を定義された仕事に

つなげていく。（中略） 

『来てくれてありがとう。助かる』 

「その仕組みを地域で動かすのが、この超

短時間雇用モデルです」 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「本人に合わせた働き方」を地域でつくる SHIP！第５号 P１２～ 
 当事者の 6 割近くが「働きたい」 無理のないペースを生かす。選択肢が多ければやり直しができる。 

東久留米市商工会と地元企業、福祉団体との就労ネットワークを構築。職場開拓をスムーズに。 

 

 

ひきこもり当事者の約 6 割が「働きたい」と願いなが

らも、8 割以上の人が「自信がない」、3 割は「望む条

件の仕事がない」といったハードルを感じている。

（ひきこもり白書 2021）。この不安を安心に変えて

いく鍵が、本人の働きやすいペースと体験から一歩

を踏み出す「超短時間雇用」だ。 東久留米市の 8 年

の実践で、協力企業は 23 社に広がった。この仕組み

は、職場に互いを尊重する思いやりを育み、雰囲気を

も良く変えていく。本人の「やってみたい」と企業の

「助かる」が重なり合う、地域ネットワークの最前線か

ら考えたい。 

体験から就労へ。継続できた秘訣は・・・？ 

当事者たちの声も掲載しています。 

●当事者の声 転機となったのは？● 

「訪問診療に来た、ひきこもり経験のあるピア

サポーターの存在が大きかった」 

「焦らずに、ゲームでも、いろんなコミュニティ

でまず人とつながることでエネルギーをもら

って」 

「この人とは話が合うなと思ったら少しずつ」 

「ゆっくり長い目で見ていこうね」という感じ

でなんでも話を聞いてくれた担当者。頻繁に

電話があり、グイグイ引っ張ってくれるような

担当者。自分のためにここまでやってくれるん

だったらやってみようと思った。 

担当者のバランスもタイミングもよかった。 

  

「短期間、短時間でも働ける場所を紹介してほしい」4 割 （2021 年江戸川区ひ

きこもり実態調査）社会参加への一歩を踏み出す場所を複数創った。（駄菓子屋居場所「よりみち屋」、一般社

団法人みんなの就労センター、区立図書館で 15 分から就労体験など柔軟な形態も）  第５号 P３２～ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 就労の手前の段階に漠然とした不安感のよ

うなものが横たわっていて、それで一歩踏み

出せないことが非常に多いんじゃないかと。

その漠然とした不安感を少しでも減らせるよ

う工夫しています。当事者のフォローとして、

ピアスタッフも体験会に同席しています。 

（田中さん） 

 

皆が幸せになれる多様な選択肢をつくる SHIP！第５号 P４８～ 

「自分たちが四万十で磨いていたヘッドライトが、北海道のどこかで誰かの車に取り付けられて 

走り回る。それって面白いじゃないですか」 

 

生産性や効率

を追い求めす

ぎて見落とし

てしまう作業

も、彼らは驚く

ほど丁寧に向

き合ってくれ

た。彼らのおか

げです 

ひきこもりの方に特化したショートタイムワーク体験 SHIP！第５号 P５４～ 

顔出し不要、ニックネームで体験できる。外出が苦手、遠方でも参加できるメリット 

 
 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

働いてないとか、収入がないとか、だからといって何もしていないという

ことでは、決してないと思います。SHIP！第５号 P４２～ 

 
 

「人は、役割や出番があれば輝く。彼らは本当は人のために働きたいと 

思っているんです」 「居場所がなくっちゃ、元気が出ない」 第５号 P５８～ 

 
 

 

「稼ぐだけが、働くことではない。たとえそん

なに稼ぎはない活動でも、そこに社会とつな

がりができて、自分らしくいられる役割や出

番があれば、人は生きていける。『稼ぎのない

仕事だってあるぞ』って伝えたいです。実は彼

らが求めているのは、そういう社会のありよ

うなのかもしれません。でもそれが難しいん

です。みんな、レールの外のことが想像できな

い世界で生きてきましたから」 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【マイボイス ユアボイス】 

当事者たちの思い 

過去から現在 未来への声 

 第５号 P６４～ 

 
 

●もう一度やってみようと思う日 

●続かなかった理由、続けられなかった理由 

●何度も乗り越えた「しんどい」の積み重ねが 

自信になる 

●焦らなくていい、そのままで （野間さん） 

●以前の職場ではパワハラに傷ついた 

●居場所への参加、今の職場との出会い 

●「頼られている」という、初めての感覚 

●「またチャンスはくる」と、めげずに挑戦し続けた 

（ともさん） 

●早く死んで終わらせたい 

●実家から離れて未来の選択肢を増やす 

●約 180名の海外の旅人がゲストルームに滞在 

（山添博之さん） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【新連載 第５号～第 8 号】 ひきこもりの子と歩む未来のために  

親亡き後の生活設計と医学的知見から紐解く回復への道筋 第 5 号 P８４～ 

 

 

●母親が肩を落として帰る姿を見て、役に立てなか

った思いが原動力に 

●16年以上のひきこもり相談経験からできた 

「サバイバルプラン」 

●子が在宅ホームレス状態に陥らないためにする

べきこと 

●サバイバルプラン 親がすべき十ヶ条 

●「子どもが働かない」を前提に親がまず備える覚

悟を持つ 

●資産と負債を把握することがプラン成功の鍵 

2026 年 3 月現在、登録者数が 70 万人を

超える Youtube チャンネル「精神科医がこ

ころの病気を解説する Ch」で、日々積極的

な情報発信を行っている精神科医・益田裕介

氏。精神医学のみならず、近現代の思想から

AI（人工知能）まで幅広く豊富な知見を有し

ている益田氏に、精神科医療から見たひきこ

もりと、家族の関わり方、そしてひきこもりか

らの回復について聞いた。 

 

●ひきこもりの背景を理解するためには 

●「甘え」ではなく「脳が起こしている現象」 

●回復とは「幸せになること」だけで 

図れるものではない 

「実は、ひきこもりからの回復は『幸福にな

る』や『不安がなくなる』といったことだけで

測れるものではないのです。それらを回復

のゴールとして設定するわけでもありませ

ん。では何がゴールかというと・・・・・ 

 続きは本誌 第 5号をご覧ください 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『SHIP!』は、ひきこもりや生きづらさを抱える当事者の記事に加

え、ご家族（親・きょうだい）や専門家などあらゆる視点の記事が掲

載されている点がいいなと思いました。当事者である私は、私自身の

苦しみを考えがちですが、当時は家族も私に関することで苦しみがあ

ったのではと、新たな想像ができました。自分の苦しみは、本当は自

分だけのものではないのかもしれないと、視野が広がりました。 

                    SHIP！編集長  村田 くみ

平成のはじめにマスコミに転職した私は、失敗の連続で「壁」にぶつかっていました。幸いだったのは、

上司から叱られたとしても後に〝フォロー〟してくれる習慣があったこと。フォローとは今で言う〝飲みニ

ケーション〟です。 

週刊誌記者になった駆け出しの頃は、当時の編集長やデスクに有名人御用達のお店によく連れていっても

らったものです。作家とのエピソードや世の中を震撼させた事件取材の裏側など、色んな話を聞かせてもら

いました。ある編集長の引き出しにはお酒やおつまみがぎっしり入っていて、デスクとソファで一杯ひっか

けながら原稿のやりとりをするのは当時、よくある光景でした。 

私はスクープを取るような敏腕記者ではありませんが、後年納得のいく仕事ができるようになったのは、

急いで結果を求められず、飲みニケーションで記者としての素地を教わった経験が大きかったのではないか

と勝手に分析しています。 

巻頭特集「『自律』の先にある『働く』とは？」のなかで、厚生労働省「ひきこもり支援ハンドブック」

策定委員会座長の長谷川俊雄さんが、「『自立しなければならないというプレッシャーは、特に１９９０年

代半ばから強くなり、成果主義が重視されるようになった背景がある」と指摘しています。成果主義の時代

に私が記者としてスタートしていたら周囲から「ダメ出し」を食らった末に、記者を辞めていたかもしれま

せん。 

日本の企業をとりまく環境も〝失われた 30年〟の間で変わってしまい、無駄遣いをカットするあまり、

飲みニケーションをする〝余裕〟がなくなってしまったように感じます。 

「超短時間雇用モデル」を提唱する東京大学先端科学研究センター教授・近藤武夫さんのインタビューのな

かで、平成のはじめ頃によく耳にした言葉がありました。 

「このモデルは、長時間勤務をゴールに設定しているわけではありません。『仕事でこの職場を支えて対価

を受け取る』という自負を持ってもらい、雇う側も『仕事をしてくれてありがとう』という感謝が生まれま

すし、あくまで対等でフラットな関係です」 

成果主義が重視される一方で、失われたのは働く人を思いやる気持ちや余裕なのだと気付かされました。 

季刊『ＳＨＩＰ』は２年目に突入しました。雑誌に関わるすべての人に「ありがとう」の言葉を伝えたい

とともに、私自身も心に〝余裕〟を持ちながら酒場に繰り出したいと思いました（笑）。 

                

 

 

記事を通してさまざまな方の人生を見せていただけたことで、「あなたの人生はあなたの人生で

いい」と肯定してくれたように感じました。世間は「レールから外れたら人生失敗」のような風潮

ですが、そうではなく、自分は自分の人生を歩めばいいと安心できました。 

さらに全体として、記事同士が共鳴している印象を受けました。異なる体験であっても共通点が

あると感じ、どの記事も心に響きました。今後も『SHIP!』が愛され続ける雑誌でありますように。 

 

 



 

 

 

 

KHJ 全国ひきこもり家族会連合会が 4月 28日、２年ぶりに「ひきこもり実態調査」の結果を発表した。実態調査

は 20 年以上にわたって実施され、調査結果は、行政や研究者も含め、ひきこもり支援・施策に活用されている。

本調査では、「ひきこもり」実態の基本調査に加えて、「ピアサポート活動」をテーマにしている。 

●実態調査の実施時期 ： 2025 年 12 月～2026 年 1 月 

●家族調査 278 件（調査用紙 162、インターネット 116） 

平均年齢 36.9歳 ひきこもり平均期間 12.3 年 

40歳以上が 43.1%を占める。50歳以上も 12.7%を占める。 

●本人調査 101 件（調査用紙 30、インターネット 71）  

平均年齢 43.5 歳 40歳以上が 64.6%、50歳以上が 34.3%を占めている。 

＜調査結果はＫＨＪ公式サイトからダウンロード可＞https://www.khj-h.com/news/investigation/11792/  

＜Yahooニュース報道（朝日新聞社）＞

https://news.yahoo.co.jp/articles/0f1a8940548a20f22b1cea2bdbd4c476142d8488 

本調査から浮かび上がったのは、「ひきこもりと働く」は、単なる経済的自立や労働の話ではないということだ。 

働くことの前に「そもそも自分なんか受け入れてもらえるのか、居ていい場所があるのか、うまくやっていけるの

だろうか」という不安が、「もしかしたら、こんな自分でも大丈夫かもしれない、できるかもしれない」という予

感に変わっていける、そんな何かや誰かとの出会い、一歩を踏み出す「自分」を取り戻すプロセスを伝えている。 

●「働くのが怖い」その背景にある思い 

家族会で出会った当事者の忘れられない声がある。「働くのが怖い」と声を震わせて家族全員に訴えてくれた当

事者の声だ。「どうしても言いたくなったんです」と、彼は顔を真っ赤にして叫んだ。その声に参加した全員が耳

を傾け、叫ばざるをえなかった「思い」を味わった。私にもかつて同じような思いを抱え続けていた。当時は、そ

の怖さを言葉に出すことはできなかったが、今、言語化するならば「こんな自分はどこにも受け入れられないので

はないか、そもそも自分は社会にとって存在している価値はないのではないか」という思いだ。 

就労への恐怖や自信のなさは、「社会の物差し（成果やルールなど）」に射すくめられる感覚を肌で感じ、これ

以上、絶望しないための防衛本能とも言えるのではないだろうか。しかしこの「生きづらさ」を感じる視点がある

からこそ、今の社会に足りないもの、ひとりひとりに合った働き方（生き方）に「必要な仕組み」が見えてくる。 

●自分らしい生き方 ピアサポートから始まる、新しい「働く」の形  

自分らしい生き方、働き方のひとつが、本調査で問いかけた、ピアサポート活動だろう。自らの悩み苦しんだ営

み、試行錯誤を「経験知」として、感覚を共有しながら、フラットにかかわることができる。居てもいいという感

覚を持ち合える。その排除されない安心感を持つことで「自分にも何かできること、役に立てることがあるのでは

ないか」という一歩への視野が開かれる。 調査では、本人の約６割（59.3%）がピアサポート活動の「有償化」を

望んでいる。生活が成り立つ程度の正当な報酬を得ることは、活動の価値や意義が認められたという実感を生み、

働く（生きる）意欲を支える土台となる。ひきこもり経験というマイナスに見られがちな過去が「価値」に変わる

仕組みこそが、これからの生きやすさへのカギになると思う。  

●「生きづらさ」が教える「選択肢」のあることの大切さ  

就職はゴールではない。職場環境のストレスや不調を抱えながら歩む当事者にとって、短時間からの「グラデーシ

ョンのある働き方」や、就労後も続く不安に気軽に愚痴を言い合える居場所的な伴走サポートは大切だ。「働く」

【KHJ ひきこもり実態調査と SHIP！第 5 号から】    SHIP！発行人 上田理香 

「働くのが怖い」その背景にあるもの  当事者の声と実体験から 

～ひきこもり、生きづらさから、生きやすい社会、必要な仕組みが見える～ 

 

 

https://www.khj-h.com/news/investigation/11792/
https://news.yahoo.co.jp/articles/0f1a8940548a20f22b1cea2bdbd4c476142d8488


とは、既存の「普通」に自分を無理やり合わせることではない。自分のペースを大切にしながら、社会とのつなが

りを編み直していく営みだ。働く条件が決められてしまっている職場が多いなか、SHIP！特集のように「自分で自

分の働き方が選べる」仕組みが増えてほしいと願う。生きづらさを抱える私たちの視点から見えてくる、誰もが少

しでも生きやすくなる社会のあり方を、これからも提案し続けたい。   （SHIP！発行人 上田理香） 

 

 

『SHIP！第 5 号』をテキストに、当事者の「生の声」と実践者の取り組みを通して、「生きづらさ」を「生き

やすさ」に変える道筋を探ります。                         （講座コーディネーター 上田理香） 

第 2 回「ひきこもりと働く」当事者・家族・企業の視点から考える 6 月 16 日（火）18 時～ハイブリッド 

第１部 働くことに悩んできた元ひきこもり当事者
たちの本音とは？ 
当事者と家族が語る、これからの「働く」と「生きる」のかたち   

＜当事者＞野間俊行（KHJ 大阪虹の会 ピアサポーター）  

石井英資（SHIP！副編集長）    

＜家族＞日花睦子（KHJ 全国ひきこもり家族会連合会 共同代表） 

第 2 部 「本人に合わせた働き方」を地域でつく
る。超短時間雇用と東久留米モデルの最前線  

            ～仕事に合わせるのではなく、本人に合わせた短時間雇用を生み出す実践～ 

＜ゲスト＞時田良枝（一般社団法人Ｐｏｌｙｐｈｏｎｙ・ポリフォニー代表理事）疋田昌浩（東久留米市商工会） 

本人の働きやすいペースと体験から一歩を踏み出す「超短時間雇用」の実践例。 東久留米市の 8年の実践

で、協力企業は 23 社に。本人の「やってみたい」と企業の「助かる」が重なり合う、地域ネットワークの最

前線から考えたい。 

 

「社会の現実と本人の働く意欲のギャップについて」（池上正樹 SHIP！発行人 ジャーナリスト） 

今、タイミーやスキマバイトの求人は溢れていますね。企業は、社員を減らして人材が必要な時に外注化したほ

うが、必要なくなれば切り捨てられるし、人件費もカットできるので、合理的という思惑もあるようです。 

働く機会はいっぱいあるように見えますが、長年キャリアが空白だった人には、誰もやりたがらないような仕事

に限られてくるのかなという感じがします。それでも、働いてみて良かったなと思えるかどうか。 

意欲はあっても、就労に不安やつらさにつながる要因かと思います。社会の雇用に無理して当てはめるのではな

く、ひきこもりというキャリアが活かせる仕事で生きていくための生活ができるよう、国にも要望していきたいと

思っています。 

 

【SHIP！SPACE 講座詳細はこちらから】 

https://shiphiki.jp/category/shipspace/shipspace-2026/ 

 


