


 
 

自分でつくる３６５日のノート

〜少しずつ、前へ進みたい君へ。〜
—２０１３年—　

≪３月　行かないで！　〜生きるという選択〜≫

 
 
 
 
 
 
 
 

この本の、作者の欄は、空欄です。

あなたの名前が、作者の名前です。

この本の、本当の作者は、あなたです。
 
 
 
 
 
 
 

毎日１ページずつ、

フリースペースがあります。
 

その欄は自由に使って下さい。

 
 
 

あなた自身のことをたくさん綴って、

一年という期間、

そして自分の人生というものを、



このノートに書きとどめ、作り上げられるように・・・

 
 
 
 
 
 

毎日はきつい・・・って方は、

どこかの日でまとめたり、とびとびになっても構いません。

 
 
 
 
 
 

桜野海香はその側にいて、そっとあなたを影ながら応援させて下さい。

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

作者であるあなたが、今よりもっと、幸せを感じられますように・・・

 
 
 
 
 
 
 

あらためまして、こんにちは。桜野海香です。

 
 



今月は「行かないで！」「生きるという選択」。
 
 
 
 

寒さも少しずつ緩み、春の訪れを感じられる３月。

 
その一方で３月は自殺が多く、

「自殺対策強化月間」とされ、

さまざまな団体で自殺予防への取り組みが実施される月でもあります。

 
 
 
 
 
 
 
 

年度末で自分の役目が一通り終わってしまった、

という気持ちや、

受験での失敗などがその要因にあるそうですが、

 
 

そのような知らせを聞くと心が痛みます。

 
 
 
 
 
 

この一ヶ月間の内容を読み終えたとき、

「やっぱり、生きてたいな」と、

少しでも光を感じられるように・・・

 
 
 
 



 
 
 

またどんな人が読んでも何かを感じられて、

いざというときに、救いの手が差しのべられるように・・・

 
 
 
 
 
 
 
 

自分の身近には自殺願望をもつ人は全くいない、

という場合でも、

理解ある人が一人でも増えて、

 
生きやすい空気がもっと生まれるように・・・

 
 
 
 
 
 

そんな思いを込めて、書き進めることにしました。

 
 
 
 
 
 
 
 
 

少し長くなりますが、この場を借りて、私の正直な気持ちを、書かせて下さい。

 
 



この月について書き進めること・・・

そしてこうして電子書籍として公開すること・・・

すごく、悩みました。

 
 
 
 
 
 
 

書き始めてみて、

自分で書くと決めたことながら、

人の生死という、本当に重たいテーマを扱っているんだと思わされました。

 
 
 
 
 
 
 
 
 

たくさんの人に読んでいただきたい、

という気持ちが故に、

どこまで掘り下げるのか、

どこまで専門的な話を盛り込めばいいのか・・・という迷い。

 
 
 
 
 
 
 
 

また、こんな表現の仕方で良かったのか、

ここは書き直すべきなのか、そうすればこちらも修正した方が・・・と思うと、

完成させることができない。



 
 
 
 
 
 
 

けれどもこうして公開させていただいたのは、

たった一言でも心に響けば、

何かが伝わることで、

たった一人でも、救うことができたら・・・

 
 

そんな自分の気持ちを、

やはり届けたいと思ったからです。

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 悩む人、支える人、救う人・・・
あらゆる立場の人の目線を盛り込んでいます。

 
 

また書き進めるにあたって、

『自殺、なぜ？どうして！』

エリック・マーカス　著

水澤都加佐　訳

大月書店　2012年
 

という書籍を参考とさせていただきました。



 
 
 
 
 

著者はアメリカのジャーナリストですが、

 
この本には今回の私の作品では扱えなかった、

「身近な人の自殺の後に・・・」という、

この著者自身の経験ももとにした濃い内容も取り入れられた本です。

 
 
 
 
 

もし癒えない傷を持った方がいれば、この本が、手助けとなるかもしれません。

 
 
 
 
 
 

またこの書籍の最後にある日本の相談窓口の一覧を、

私の今月の最後の部分で引用させていただきました。

 
 
 
 
 
 

この作品でひとかけらでも光をお届けできるきっかけとなれば良いと思います。

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 

前置きが長くなってしまいましたが・・・

「ジグゾーパズルのワンピース」ではじまる、ちょっぴり不思議な１ヶ月間。

 
 
 
 
 

作者であるあなたなりの答えや希望の光が、少しでも見つかりますように・・・！

 
 
 
 
 
 
 

桜野海香

 
 
 
 
 
 
 
 

※今月も毎日の花言葉は

『決定版３６５日の誕生花〜花言葉と花占い〜』

（編者　発行所　株式会社主婦と生活社

　開運アドバイス指導　山下容子

　構成・文　吉原美奈子）

より引用いたしました。

 
 



 
自分でつくる３６５日のノート〜少しずつ、前へ進みたい君へ。〜—２０１３年—

 
《１月　幸せに気付いて少しだけ前へ》

http://p.booklog.jp/book/51745/read
 
 

《２月　自分を見つける旅》

http://p.booklog.jp/book/54307/read
 
 
 

桜野海香のブログ　（こちらもよろしければ、ご覧下さい☆）

http://ameblo.jp/sakuranomika/
 
 
 
 
 
 

※３月の内容は、一度書籍にして無料公開したものを、

形式を変えてお届けしています。

 
旧バージョン　http://p.booklog.jp/book/56257

 
文章の表現方法は

少し手を加えたところもあります。

 
 
 
 
 

http://p.booklog.jp/book/51745/read
http://p.booklog.jp/book/54307/read
http://ameblo.jp/sakuranomika/
http://p.booklog.jp/book/56257






























































































































































































※こちらのページは、「はじめに」で紹介した書籍、『自殺、なぜ？どうして！』２５

４ページに記載されていた情報をもとにして作成したものです※

 
 
 

(相談窓口・情報)
 
◇全国の精神保健福祉センター一覧◇

http://www.mhlw.go.jp/kokoro/support/mhcenter.html
　　　

　　　全国各地の精神保健福祉センターを紹介しています

 
 
 
 
◇自殺予防総合対策センター（厚生労働省）◇

http://ikiru.ncnp.go.jp/ikiru-hp/ikirusasaeru/
 
　　　詳細な調査結果などを報告するとともに、

　　　「いきる・ささえる　相談窓口」http://ikiru.ncnp.go.jp/ikiru-hp/ikirusasaeru/index.html
　　　では各都道府県・政令指令都市の相談機関や電話番号を、各問題ごとにかなり詳細に紹介

しています。

 
　　　例えばいじめ、家庭内暴力、経済問題・・・など。

　　　悩んでいる本人だけでなく、心配しているご家族や友人の方の為に作成されたページ、と

記載されています。

　　　「まず、さまざまな相談窓口があることを知っていただきたいのです。」との呼びかけが

あります。

 
 
 
 
◇生きる支援の総合検索サイト「いのちと暮らしの相談ナビ」◇

http://lifelink-db.org/
 
　　　自分の悩みをクリックしていき、相談窓口が検索される仕組みになっています。

　　　例えば、

http://www.mhlw.go.jp/kokoro/support/mhcenter.html
http://ikiru.ncnp.go.jp/ikiru-hp/index.html
http://ikiru.ncnp.go.jp/ikiru-hp/ikirusasaeru/index.html
http://lifelink-db.org/


　　

　　　悩みごと　「生きるのがつらい」

　　　　　　↓

　　　詳細　「過重労働がきつい」

　　　　　　↓

　　　「６００件の相談窓口が検索されました」

　　　　　　↓

　　　地域や条件でさらに絞り込み　福岡県北九州市で絞り込んだ場合

　　　　　　↓

　　　「２５件の相談窓口が検索されました」

　　　一覧の詳細が表示されます

　

　　　その他「家族・友人が自殺しそう」「家族をなくした」などの悩みからも検索できます

 
 
 
 

(電話相談)
 
◇チャイルドライン◇（１８歳まで）　

０１２０－９９－７７７７

（通話料無料・月〜土・午後４時〜９時）

 
 
【自殺防止センター】

 
・国際ビフレンダーズ東京自殺防止センター

０３－５２８６－９０９０

（毎日２０時〜翌朝６時、火１７時〜翌朝６時）

 
・国際ビフレンダーズ大阪自殺防止センター

０６－６２６０－４３４３

（金１３時〜日２２時）

 
・国際ビフレンダーズ宮崎自殺防止センター

０９８５－７７－９０９０

（日・水・金２０時〜２３時）



 
・国際ビフレンダーズ熊野自殺防止センター

０５９７９－２－２２７７

(金・土１９時〜２３時）
 
・岩手自殺防止センター

０１９－６２１－９０９０

（土２０時〜２３時）

 
・あいち自殺防止センター

０５６８－７０－９０９０

（土２４時〜翌朝４時）

 
 
 
 
◇一般社団法人日本いのちの電話連盟・全国相談先一覧◇

http://www.find-j.jp/zenkoku.html
　各都道府県の「いのちの電話」の電話番号が表示されます。

　　　

　　　　　・東京いのちの電話

　　　　　　０３－３２６４－４３４３　（２４時間）　

　　　　　

　　　　　・毎月１０日はフリーダイヤルの日

　　　　　　０１２０－７３８－５５６　（午前８時〜翌日午前８時）

 
 
 
 
 

(遺族支援・サポートグループの情報など)
 
◇特定非営利活動法人　全国自死遺族総合支援センター◇

http://www.izoku-center.or.jp/
 
 
◇全国自死遺族連絡会◇

http://www.find-j.jp/zenkoku.html
http://www.izoku-center.or.jp/
http://zenziren.web.fc2.com/


http://zenziren.web.fc2.com/
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



奥付

自分でつくる３６５日のノート〜少しずつ、前へ進みたい君へ。〜—２０１３

年—《三月》

http://p.booklog.jp/book/67314

著者 : 桜野海香
著者プロフィール：http://p.booklog.jp/users/sakuranomika/profile

感想はこちらのコメントへ

http://p.booklog.jp/book/67314

ブクログ本棚へ入れる

http://booklog.jp/item/3/67314

電子書籍プラットフォーム : ブクログのパブー（http://p.booklog.jp/）
運営会社：株式会社ブクログ

http://p.booklog.jp/book/67314
http://p.booklog.jp/users/sakuranomika/profile
http://p.booklog.jp/book/67314
http://booklog.jp/item/3/67314
http://p.booklog.jp/

