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お手伝いの延長お手伝いの延長がが大きな負担になることも。大きな負担になることも。

ヤングケアラーの子どもは、 自分から
助けを求めにくいことがあります。
周囲の大人が気に掛けることが、子ども
を支える一歩になります。

▶子ども家庭課o042－425－3303

　子ども一人ひとりで、心と体の許容範
囲は違います。家庭の状況によってもグ
ラデーションがあり、「どこからが負担
なのか」は一概には言えません。このボー
ダーラインを超え、子どもの生活に影響
が出ている状態を「ヤングケアラー」と呼
びます。
　やりたいことを我慢したり、諦めたり
していないか。将来の夢を考える時間が
持てているかどうかは、子どもの生きる
力にも関わります。

子どもの時間がない子どもの時間がある

家族のために
するのは
当たり前

自分が
ヤングケアラーだとは

思っていない

自分がやらないと
いけないと
思っている

家事や世話は
お手伝いの延長だと

思っている

家族に迷惑を
掛けたくないと

思っている

 

　本人は「当たり前」と思っていることも
多く、周囲が気づきにくいことがヤング
ケアラーの特徴です。家族に介護や支援
が必要な場合、それは家族だけの問題で
はなく、社会全体で支える課題です。
　子どもが背負うことにならないよう
に、「一人で抱えなくていい」と伝えてい
くことが大切です。周囲の大人が相談先
や支援サービスにつなぐことも、大きな
サポートになります。

本人も周りも気づきにくい
う
ー
ん
…

普
通
か
な
。

お
姉
ち
ゃん
だ
し
…

こんな様子はありませんか？
学校を休みがち

放課後すぐ帰る

家の話をしない

いつも疲れている

部活に入らない

友達と遊ぶ時間が少ない

「大丈夫？」と声を掛けることが、安心につながることがあります。

① 気に掛ける

家庭のことを話したときは、否定
せず気持ちに寄り添いましょう。

② 話を聞く

学校や市の相談窓口につな
ぐことも大切です。

③ 一人で抱えず相談する

こう思っていることがあります

本人は

「子どもの時間が守られて
いるか」が大切です

周囲の大人ができること

ヤングケアラーに関する相談を受け付けています。本人や家族だけでなく、周囲の方からの相談も可能です。
秘密は守られます。安心してご相談ください。

相談
できます

p042－439－0081（相談専用）
受付時間
㈪～㈮：午前９時～午後４時
㈯（電話相談のみ）：●午前９時～正午　
●午後１時～４時
（㈷・年末年始を除く）

ヤングケアラー・コーディネーターを知っていますか？
　市には、本人や家族が必要な支援を受けられるよう、
地域や関係機関と調整する専門職がいます。
　相談を受けながら状況を整理し、適切な支援へとつ
なぎます。ひとりで抱え込まず、安心して相談してくだ
さい。

ヤングケアラー啓発動画
「家族のこと、じぶんのこと　
身近なひとに相談してみてね」
公開中 市k

原案：西東京市　作画：田無第二中学校美術部

毎
日
夕
食
を
つ
く
って

洗
濯
も

し
て
る
ん
だ
って
？

大
変
じ
ゃ
な
い
？

自分の
時間

お手伝いの
時間

自分の
時間

お手伝いの
時間

おっとっと…
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お手伝いとヤングケアラーの境目は？

自分の時間が減り、お手伝いの時間が増えると、心身ともにバランスがくずれやすくなります。

ときどき手伝う
勉強や部活が優先
遊びの時間がある
考えられる

毎日・長時間
宿題ができない・学校を休む
友だちと遊べる時間がない
考える余裕がない

頻度
学校生活
自分の時間
将来を

お手伝い ヤングケアラー境界線

西東京市 子ども家庭センター


