
2019年度 自立相談支援事業従事者養成研修

「ひきこもりの状態にある方の理解と支援の視点」

一般社団法人ひきこもりUX会議 林恭子



一般社団法人

ヒキコモリユーエックスカイギ

2014年発足。

不登校、ひきこもり、発達障害、性的マイノ

リティ等の当事者・経験者によるクリエイ

ティブチーム。

「当事者」たちが長い時間をかけて経験して

きた生きづらさや葛藤、居場所のなさ、また

さまざまな支援、そのすべてが ‟Unique 

eXperience”（ユ二ーク・エクスペリエンス＝固有の体

験）だと捉え、当事者の視点から「生存戦略」

の提案・発信を続けている。



HISTORY
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支援に関するシンポジウム

ひきこもりUX会議
参加者数：320名

2015

ひきこもり

おしゃれカフェ
参加者数：のべ80名

2016

ひきこもりUXフェス
参加者数：400名

ひきこもりUX女子会
これまで全国21都市で80回以上開

催、のべ3,300名以上が参加

2017

実態調査
回答数：369名

ブックレット発刊
「ひきこもり女子会」

2018

テーマはひきこもり×生存戦略

ひきこもりUXフェス
参加者数：400名

ブックレット2発刊
「ひきこもり女性たちのUX～実態

調査から見えてきたこと」

2019

居場所づくりに関する合宿研修

ひきこもりUX CAMP

参加者数：40名

小冊子発刊
「369 女性のひきこもり・生きづらさ

についての実態調査2017を経て」



わたしたちの活動

場をつくる

それぞれの「UX」を持ち寄る

イベントや集まりを企画

●当事者会の企画運営

●イベント企画運営

●自治体や外部団体との連携

調査と発信

ひきこもりや生きづらさを抱

える当事者向けの実態調査を

行い、可視化されていない当

事者の存在や声を発信
●実態調査事業

女性のひきこもり・生きづらさに

関する実態調査を実施。(2017年)

●出版事業

ブックレット「シリーズ 私たち

の生存戦略」発行。(2017年～)

語る

メンバー自身の経験を話した

り文章にして届ける
●講演

ひきこもり経験者としての体験を

元にした支援のあり方などをテー

マに全国各地で講演。

●メディアでの発信

●政府への提言・ロビイング



川崎殺傷事件の発生を受け、
2019年日5月31日に
「川崎殺傷事件の報道について」の
声明文を発表しました。

この声明は大きな反響を呼び
30以上のメディアで取り上げられました。



2019年6月26日、ひきこもりUX会議は
KHJ全国ひきこもり家族会連合会のみ
なさんとご一緒に根本厚生労働大臣と
の意見交換会に臨みました。

大臣には「当事者・経験者の声を聴くこと」「支援構築の
場に当事者・経験者を入れること」「就労支援の手前の支
援（居場所等）が必要であること」などのメッセージをお
伝えしました。



ひきこもりUX女子会
■2016年6月ひきこもり等の生きづらさを抱える女性（性自認女性

含む）を対象に 東京・表参道にて開始

■2019年9月までに80回開催、のべ3,300名(10代～60代）が参加

■参加者の25％は主婦

2019年5月～2019年10月

「ひきこもりUX女子会 全国キャラバン2019」
表参道、札幌、富山、仙台、名古屋、大阪、広島、福岡、熊本、の9都市で開催中

他、大阪府6市、東京都5市区等でも開催



第一部 当事者体験談
ひきこもりなど、生きづらさを抱えている・抱えてきた

当事者・経験者が自身の体験を話す。

第二部 テーマトーク
少人数（４～５人）に分かれてグループごとにテーマを

設けて交流。テーマ例は「家族関係」「自立」「主婦」

など。

ひきこもりＵＸ女子会の歩み



ひきこもり女子会 自治体との取り組み

◎横浜市男女共同参画センター（2015年７月～2018年３月）

◎西東京市公民館（2017年6月～）

◎豊中市くらし支援課（2017年11月～）

◎練馬区男女共同参画センター（2018年１月～）

◎東久留米市男女平等推進センター（2018年7月～）

◎広島市男女共同参画推進センター（2018年10月～）

◎清瀬市男女共同参画センター（2019年1月～）

◎仙台市男女共同参画推進センター（2019年6月～）

◎大阪府（大阪市、豊中市、吹田市、茨木市、枚方市、
能勢町（2019年9月～）



参加者層
ひきこもりＵＸ女子会の歩み



ひきこもりＵＸ女子会の歩み

＜開催において工夫していること＞

・ひきこもり・生きづらさの当事者限定

・人通りの少ない平日の日中を選択

・開始時間は昼過ぎから

・予約申込や参加がプレッシャーになるので、

事前予約は不要

・遅刻、早退、休憩自由という雰囲気づくり



良かった点 人数 割合

共感する話があった 299 61%

自分のことを話せた 232 47%

話を聞いてもらえた 205 42%

ひとりじゃないと思えた 209 42%

家族や支援者以外と会
話した

189 38%

外出する機会になった 181 37%

気持ちが楽になった 140 28%

練習になった 119 24%

前向きな気持ちになっ
た

85 17%

知人・友人ができた 30 6%

その他 16 3%

参加者数 492 100%

参加して良かった点
（複数回答可 有効回答492件）

ひきこもりＵＸ女子会の歩み



参加者が求めているもの
ひきこもりＵＸ女子会の歩み

「同じ体験をした人の話を聴きたかった」
「罪悪感が和らいだ」
「自分はそんなにダメな人間ではないと思えた」
「こんなことをしているのは私ひとりだと思っていた」
「久しぶりに家族以外の人と話すことができました」
「女性だけの集まりはとても珍しく、本当にありがたいです」

「カウンセリングだと共感してもらえるけど、
本当の意味での共感、当事者の立場の人同士が
出会うことがなかったのでその重要性を凄く感じました」
「極度のコミュ障の私が、いきなり初対面の人と
壁を作らずにトークができたという不思議現象にも
似たことが起こったことによる感動」

▼75％が「満足」と回答

「交流」
と

「出会い」



安心できる
居場所が
必要です

「居場所」とは

・居てもいい場

・「支援」「就労」目的ではない場

・緊張しても不安でも居られる場

・何かを意図されない場

・追い立てられない場

※支援機関に相談したくない

66.1％（内閣府調査/平成28年）



意識していただきたいこと

「就労ありき」は

×
追い立てられない環境

●すぐに結果（就労）につなげよ

うとすることは逆効果にも。

●「ひきこもりは働く意欲がな

い」は間違い

●支援機関で働く職員のひきこも

り理解促進は急務

可視化されはじめた存

在
女性やセクシュアル・マイノ

リティのひきこもり

●ひきこもり女子会によって、女

性のひきこもりの存在が明らかに

●「LGBT当事者でひきこもり」な

ど、二重の社会的マイノリティで

ある当事者もいる

●「ひきこもり＝若年男性」とい

うイメージからの脱却

「選択肢」が必要で

す
年齢や本人の状況に合わせた

「生きるための支援」
●中高年の当事者支援

親の介護や看取りをしている高齢

化した当事者も。

●外の世界に触れるための場

一歩目が就労支援だとハードルが

高すぎる。会話する、公共交通機

関を使う、人の中にいる練習がで

きる場が地域差なくある状態。



ブックレット 『シリーズわたしたちの生存戦略 ひきこもり女子会』

≪ブックレット目次≫

02 はじめに

06 ひきこもり女子会から見えてきたこと

16 ひきこもり女子会に行ってみた～参加した人の声～

24 マンガエッセイ「ひきこもりUX女子会に参加して」

32 ひきこもり女子会をつくるための11のポイント

44 ひきこもり女子会をはじめてみた

50 ひきこもり女子会に行ってみよう～よくある質問～

52 斎藤環さんロングインタビューつながりが生む自己肯定感

61 おわりに

定価：500円 応援価格：2,000円





≪ひきこもりUX DAY CAMP開催！≫
2019年9月～札幌、仙台、東京、名古屋、大阪、福岡で開催

ひきこもり当事者・経験者、支援者が一緒に、あったらいいなと思える居場所、
行ってみたいと思える居場所、またそれを作るにはどうしたらよいかを共に考え
実践するためのワークショップ





「NPO法人Node」
2018年５月設立
日本初のひきこもり当事者・経験者の全国組織

■ NPO法人 レター・ポスト・フレンド相談ネットワーク
(北海道)

■ ピアカフェ夢こもり | 青森さくらの会(青森)

■ ひきこもりフューチャーセッション 庵‒IORI‒(東
京)

■ ひきこもりプレイス多摩(東京)

■ 一般社団法人 ひきこもりUX会議(東京)

■ NPO法人 ウィークタイ(大阪)

■ NPO法人 グローバル・シップスこうべ(兵庫)

■ 一般社団法人 hito.toco(香川)



支援者の方にやってほしいこと

1.居場所作り、当事
者活動の支援

2.当事者・経験者の
声を聴く機会作り

（講演会、フォーラムな
ど）

3.広報の工夫

（チラシデザイン、SNS、
メディア等の利用）

4.訪問者の開拓

（歯科医、美容師など）

5.就労相談

（本人の希望に合うもの
を見つけ、そこにたどり着

く方法を考える）

6.各種手続きの指南

（福祉の利用方法、行政
手続きや地域での生活に

必要な手続き）

7.女性・LGBT当事者
への配慮

8.個別相談

（カウンセリング、家族
相談等）



オフィシャルサイト uxkaigi.jp/
もしくは「ひきこもりＵＸ会議」で検索


