
発 行：小 金 井 市 子 ど も 家 庭 部 児 童 青 少 年 課

こ い しが ね相 談の流れ
そう だん なが

でんわ

電話、
あ

会って
そうだん

相談、メールや
てがみ

手紙で、あなたの
き  も

気持ちや
かんが

考 えをきかせてね。

「困った」が「もう大丈夫」になるまで、
　　　　　　　　　　　　あなたの気持ちを大事にするよ

こま だいじょうぶ

き も だいじ

あなたの
き  も

気持ちをききながら、
いちばん

一番いい
ほうほう

方法を

いっしょに
かんが

考 えるよ！

かいけつ

解決するために
ひつよう

必要なことを
しら

調べるね。

かんけい

関係する
ひと

人や
きかん

機関にも
きょうりょく

協力 をお
ねが

願いするよ。

ひつよう

必要があるときは、

てつだ

手伝いが
おお

多くて
じぶん

自分の
じかん

時間がない…
かぞく わき も

家族に気持ちを分かってもらえない…

かいけつ

解決

安 心
してね!

あん しん

なまえ

名前は
い

言わなくても
いいよ

ひみつ

秘密は、

い

言わないよ
だれにもどんなこと

でもいいよ かからないよ
お

かね

金は

！

つらい・
かな

悲しい
き も

気持ちになったり、
こま

困ったら…

たとえば、
いえ

家で…たとえば、
がっこう

学校で…

ひとりで
なや

悩まずに、
そうだん

相談してね！

かいけつ

解決する
ほうほう

方法をいっしょに
かんが

考 えよう！

《
そうだん

相談できる
ようび

曜日・
じかん

時間》（
もくよう

木曜、
にちよう

日曜、
しゅくじつ

祝日 、
ねんまつねんし

年末年始はお
やす

休み）

げつ

月・
か

火・
すい

水・
きん

金
ど

土
ごぜん

午前10
じ

時～
ごご 

午後4
じ

時
ごご 

午後1
じ

時～
ごご 

午後7
じ

時

あ
て
さ
き

〒184-0012

0120-770-977

小金井市中町3-9-10 Costa4階

子どもオンブズパーソンあて

こがねいし なかちょう かい

こ

フリーダイヤル（子ども専用）
こ

よう

せんよう

042-388-4370おとな用

いつでも

いつでも

専用入力
フォームから
相談できるよ

せんようにゅうりょく

そうだん

気 軽 に 相 談 してね！
そうき がる だん

メールで

手紙で
て がみ

あ でん わ

会って・電 話 で

どんなことでもいいよ ひみつ

秘密を守るよ お
かね

金はかからないよ

相
談
フ
ォ
ー
ム

　
　 

コ
ー
ド

Q
R

小金井市×子どもの権利

公式ホームページ

こがねいし

こうしき

こ けんり

ジブンラシク（自分らしく）クロスワードのこたえ

つ う し ん

06
2025.02

号
ご う

ゆたかに育つ権利

自分らしさが大切にされること
自分のひみつが守られること

心と体を休ませる時間をもてること

命が守られ、大切にされること
いじめられたら助けてもらえる

病気になったら病院で
みてもらえること

学ぶこと、遊ぶこと
スポーツや自然に

親しむこと

自分らしく生きる権利

安心して生きる権利
そ だ

まな あそ いのち まも たいせつ

たす

びょうき びょういん

しぜん

した

け ん り あ ん し ん

じ ぶ ん い け ん り

い

緑
中
央
通
り

み
ど
り
ち
ゅ
う
お
う
ど
お
り

小
金
井
街
道

こ
が
ね
い
か
い
ど
う

連雀通り

農工大通り

のうこうだいどおり
れんじゃくどおり

むさしこがねいえき
じぇいあーる ちゅうおうせん

ひがしこがねいえき

みなみぐち
南口 東小金井駅➡

国分寺駅
こくぶんじえき➡

武蔵小金井駅
JR中央線

スーパーマーケット

小学校

図書館

しょうがっこう

としょかん

ここ!

階
だよ！
4

道
の
り
動
画0120-770-977

フリーダイヤル（子ども専用）
こ せんよう

小金井市子どもオンブズパーソン相談室
〒184-0012  小金井市中町3-9-10 Costa４階

こがねいし

こがねいし なかちょう かい

こ そうだんしつ

かい

意見を表明する権利
支援を受ける権利
困ったり、辛い気持ちになった

ときに、まわりの人たちに
助けてもらえること

自分の考えや意見が
大切にされること

こま

たす

つら

ひと

き も

じぶん

たいせつ

かんが い けん

い け ん ひょうめい

しえん けんりう

大切な5つの権利があります
た い せ つ

け ん り

けんり

け ん り

急に、ともだちに無視された…

でもどうして？　理由がわからない…

きゅう む

りゆう

し

小金井市子ども
の権利に関する条例には 

こ が ね い し こ け ん り か ん じ ょ う れ い

子 ど も の 権 利 を 実 現 す る
け ん り じ つ げ んこ

はっこう こがねいし こ かていぶ じどう かせいしょうねん じぶん

やすからだこころ じかん

たいせつじぶん

じぶん まも



A

B

E

1 2 3 4

5 6

7 8

9 10 11

1412 13 15

16 17

18

19 20

D F C

今つきあっている彼女と元カレが連絡をとっているとまわりの
人からきいてしまい、彼女に確認したいが嫌われそう。
どうしたらいいか気持ちがモヤモヤしている｡

モヤモヤな気持ちをきかせてもらいながら、自分の気持ちを整理するお手伝いをしました。彼女
に元カレのことをきいたら何が起こるかを考えたり、彼女にどんな気持ちをわかってほしいか、
今後どうしていきたいかを一緒に考えていきました。

クラスの友だちと最近うまく話せなくなって、ちょっとさみし
い気持ちです。自分から話しかけるのが苦手で、どうすればい
いかわかりません。

昨日の夜、お父さんとお母さんがケンカをしていてよく眠れず、
授業中にぼーっとしていたら、先生に注意されてしまった。先生
は僕の気持ちをわかってくれなくて苦しい。どうしたらいいか｡

「子どもオンブズパーソン相談室」の対応

孤独な気持ちや友だちに対する不安、悩みが伝わってきました。自分の気持ちを伝える方法や、無
理せず少しずつ自分から声をかける練習を相談室で行いました。後日、友だちといい関係になれ
たと電話がありました。

先生に「何かあったの」ときいてほしかったと話してくれ、自分ではその気持ちを先生へ伝えられ
ないのでオンブズパーソンから伝えてほしいと希望があり、学校へ伝えに行きました。相談者は、

「伝えてもらえて安心しました。」と話していました。

ってなに？カタルシス効果
こ う 　   か

私たちはうれしい、悲しい、おこる、こわくな
るなど、いろいろな気持ちになりますよね。
なんだか気持ちがモヤモヤしてしまうこと
もあると思います。

モヤモヤや暗い気持ちになったときに、大好きな音楽をきいたり、思いっきり泣ける映画を見たり、友
だちとたくさん話したりすると、なんだか心が軽くなったり、気持ちがスッキリしたりします。

カギの説明をヒントに思い当たる言葉を、そのカギの番号に
書かれたマスから右（ヨコのカギの場合）、または下（タテの
カギの場合）に書きます。

２重線の枠の言葉をABCDEFの順にならべると、子どもの
権利に関係のある言葉になります。

心の中のイヤな気持ちを吐き出すことで気持ちがスッキリすることを、　　　　　　　といいます。
イヤな気持ちはそのままにしないで、「モヤモヤを吹き飛ばす方法」を試してみてください。誰かに話すと新しい気
づきがあったり、自分はひとりではないと思えて元気になっていきます。
子どもオンブズパーソン相談室に話をしてみませんか。きっと、カタルシス効果を体感することができます！

モヤモヤをそのままにしておくと、心の中にた
まってつらくなることがあるかもしれません。
今日は、モヤモヤを吹き飛ばす方法をお伝えし
たいと思います。
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その他、「同じクラスの子から叩かれた」「友人から無視された」「親が勉
強しろとうるさい」などの相談もあります。こんなことで話しにいって
いいのかなと思うようなことでも大丈夫です。相談したことが、他の人
にわかることもありません。名前も言わなくて大丈夫です。

クロスワードパズルに挑戦しよう！
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カタルシス効果

子どもオンブズパーソン相談室
には

こんな相談が寄せられました
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「子どもオンブズパーソン相談室」の対応!!

!!

好きなことをする（あそぶ、音楽をきく、絵をかくなど）
友だちや家族に話す、誰かに話をきいてもらう
体を動かす
日記を書く（自分の気持ちを書く）
深呼吸をする（鼻から大きく息を吸って、口からゆっくり吐き切る）

モヤ モヤ

❶朝の太陽の光のこと

❸小学校で計算などを習う科目のこと

❺糸で回して遊ぶおもちゃのこと

❼童話「はだかの　　　　　」

❿ルービック

⓬ブーブー鳴く動物

⓮大きさの単位で、ギガの前にくる単位

⓯東京都の東となりの県

⓰砂漠にいるコブがある動物

⓱ピアノの　　　　　(おけいこのこと)

⓲買い物でお金を払って

　戻ってくるお金のこと

⓳みんなが好きな遊びのこと。
　オンライン〇〇〇

⓴鼻が長く耳が大きい動物
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❶体を支える部分。人は2本、

　犬は4本。

❷空を飛ぶたくさんの人が乗るもの

❹数を表す文字のこと

❻夢で見たのと同じようなことが

　起こったときのその夢のこと

❽キク科のお花で、少女漫画雑誌

　

❾料理をするときにフライパンに

　最初に入れるもの

⓫大谷翔平選手は「17」

⓭手を上げると停まる車のこと

こたえは裏表紙にあるよ！
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「子どもオンブズパーソン相談室」の対応
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