
1　想定
そうてい

される質問
しつもん

の背景
はいけい

○ 日本
にほん

での生活
せいかつ

に慣
な

れない。不安
ふあん

が募
つの

る。

2　基本
きほん

的
てき

な質問
しつもん

と回答
かいとう

相談者
そうだんしゃ

回答
かいとう

者
しゃ

⇒ 困
こま

ったときにまず相談
そうだん

すべき人
ひと

３－２－６へ

相談者
そうだんしゃ

周囲
しゅうい

は日本人
にほんじん

ばかりで、いつも緊張
きんちょう

しています。

回答
かいとう

者
しゃ

⇒ 主
おも

な民族団体
みんぞくだんたい

・外国人
がいこくじん

ｺﾐｭﾆﾃｨ １３－９－４へ

⇒ 外国語
がいこくご

ミサ実施
じっし

キリスト教会
きょうかい

、モスク、寺院
じいん

１３－９－５へ

3　派生
はせい

する質問
しつもん

と回答
かいとう

相談者
そうだんしゃ

眠
ねむ

れない日
ひ

が続
つづ

いている。専門家
せんもんか

に診
み

てもらうには、どこに相談
そうだん

したらよいでしょうか？

回答
かいとう

者
しゃ

⇒ 精神科
せいしんか

の医師
いし

の受診
じゅしん

８－９－２へ

4　基礎
きそ

知識
ちしき

日本
にほん

で生活
せいかつ

する外国人
がいこくじん

のストレス

○

○

○

日本
にほん

での生活
せいかつ

に慣
な

れなくて困
こま

っています。いろいろ相談
そうだん

に乗
の

ってほしいのですが、誰
だれ

に相談
そうだん

したらよいのかわかりません。

内
ない

　容
よう

同
おな

じ国
くに

の方
かた

と母語
ぼご

で会話
かいわ

する機会
きかい

があると随分
ずいぶん

と気持
きも

ちがほぐれるかもしれません。同
おな

じく国
くに

や民族
みんぞく

の方
かた

が集
あつ

まる場所
ばしょ

などを紹介
しょうかい

しますので、訪
たず

ねてみてはいかがですか？

異文化
いぶんか

に接
せっ

しての不安
ふあん

外国
がいこく

から来
き

て日本
にほん

で生活
せいかつ

する人
ひと

の場合
ばあい

、新
あたら

しい人間関係
にんげんかんけい

を築
きづ

かなければならないうえに、異
こと

なる言葉
ことば

、文化
ぶんか

、習慣
しゅうかん

、社会情勢
しゃかいじょうせい

に対応
たいおう

していかなければなりません。また、外国人
がいこくじん

である（日
に

本人
ほんじん

ではない）ということだけで普通
ふつう

に接
せっ

してもらえず、困惑
こんわく

することもあるようです。

人
ひと

は生活
せいかつ

の様々
さまざま

な場面
ばめん

でいろんなストレスを感
かん

じていますが、外国人
がいこくじん

は日本人
にほんじん

との「違
ちが

い」をう

まく受
う

けとめてもらえなかったり、自分
じぶん

たちもうまく消化
しょうか

できなくて、より大
おお

きなストレスを感
かん

じてい

ます。また、外国人
がいこくじん

同士
どうし

でも本当
ほんとう

はうまくつきあえない人
ひと

とコミュニティーの中
なか

でつきあっていか

ざるを得
え

ず、ストレスをためることもあるようです。

例
たと

えば・・・自分
じぶん

の言
い

いたいことがうまく伝
つた

わらずいらいらする。あいさつしようと相手
あいて

の体
からだ

に触
ふ

れ

ると、驚
おどろ

かれたり、拒絶
きょぜつ

されたりする。日本人
にほんじん

と同
おな

じくらいか、それ以上
いじょう

一生懸命
いっしょうけんめい

働
はたら

いているの

に、日本人
にほんじん

でないために、すぐに認
みとめ

めてもらえず、自分
じぶん

をわかってもらうのに時間
じかん

がかかる。自
じぶ

分
ん

たちの生活
せいかつ

だけでも大変
たいへん

なのに、親戚
しんせき

が居候
いそうろう

しているし、自国
じこく

にいる家族
かぞく

にも仕送
しおく

りをしな

ければならない。

整理
せいり

番号
ばんごう

分
ぶん

　類
るい

項
こう

　目
もく

８－９－１ 相談
そうだん

レベル ３

病気
びょうき

精神的
せいしんてき

に不安
ふあん

なとき



○

○

メモ欄
らん

いろんな物
もの

の見方
みかた

や考
かんが

え方
かた

があると、ときにはぶつかることもあるでしょうが、全員
ぜんいん

が同
おな

じ考
かんが

え方
かた

をするよりは、ずっと豊
ゆた

かで健康的
けんこうてき

ではないでしょうか。違
ちが

いを認
みとめ

めないとか自分
じぶん

のやり方
かた

を押
お

しつけるのではなく、知
し

らないことに興味
きょうみ

を持
も

って理解
りかい

しようと努力
どりょく

し、お互
たが

いどうすれば歩
あゆ

み

寄
よ

れるかを考
かんが

えながらおつきあいしましょう。

ストレスの結果
けっか

、心
こころ

や体
からだ

の病気
びょうき

が現
あらわ

れることもあり、治療
ちりょう

に際
さい

して言葉
ことば

の壁
かべ

があったり、日本
にほん

の

医療福祉
いりょうふくし

制度
せいど

が使
つか

えないような外国人
がいこくじん

は、さらに困難
こんなん

な状況
じょうきょう

におちいります。もちろん、日本
にほん

の生活
せいかつ

にうまく適応
てきおう

して楽
たの

しく暮
く

らし、ストレスなんか感
かん

じないという外国人
がいこくじん

もたくさんいます。で

も、自分
じぶん

は大丈夫
だいじょうぶ

と安心
あんしん

してしまうと、何
なに

か難
むずか

しい場面
ばめん

を迎
むか

えた時
とき

に乗
の

り切
き

る方法
ほうほう

がわからない

まま病気
びょうき

になってしまうこともあるかもしれません。


