
みえないことと

わからないこと

特定非営利活動法人凸凹ライフデザイン

一般社団法人精神障害当事者会ポルケ

相良真央



今日お話したいこと

•障害のこと

•当事者活動のこと

①自己紹介（5分ぐらい）

•熊本地震後の経験のこと

•最近の活動を通して現在考えること

②精神障害のある人を包摂する防災のあり方について（10分ぐらい）

•精神障害と発達障害、障害特性について現在思うこと

•どうしてほしいか、なにをしてほしくないか

•これからの社会に望みたいこと

③精神障害のある人を包摂する地域社会について（15分ぐらい）



①自己紹介
私のこと

• 1983年生まれ

•宮崎市育ち

•大宮小学校⇒宮崎西中学校⇒大宮高校中退⇒東高校通信制卒

•すきなもの：コーヒー、パン、うすぐらいところ、緑のあるところ、音楽はスピッツ一筋

障害のこと

•中学在学時から心療内科・精神科に通院

•うつ、強迫神経症など

•高校2年時拒食症になり大学病院に転院、発達障害の診断

• 28歳頃体重が戻る

•線維筋痛症

当事者活動のこと

• 2011年頃発達障害の会を立ち上げるが、うまくいかず

•本日もご参加くださっている日高さんたちと、2013年頃発達障害の活動を始める

•熊本や福岡の会とも一緒に活動

• 2015年、発達障害の当事者団体NPO法人凸凹ライフデザイン設立

• 2021年、一般社団法人精神障害当事者会ポルケ



①精神障害のある人を包摂する防災のあ
り方について





①家族関係の悪化

皆が大変な時に、
五体満足なのに、
何もしないで…

たいした余震で
もないのに、
大の大人がそん
なに怖がって！

どうしても頑
張れない…
自分はダメだ



②情報収集の困難

Twitterの情報
見ておいて～

全部見なきゃ

どの情報が
正しいの？！

いつまで見て
いればいいん
だっけ？



③障害開示

あの子うるさい！
発達障害じゃないの？ とても

言えない…

障害のことを
言ってくれないと、
配慮できないよ

「普通」に
見えるように
振舞わなければ



④感覚過敏/鈍麻

エコノミークラス
症候群予防に
エクササイズ！
みんなのために
良いことだ！

生肉の腐っ
たにおいが
する…

非常時でみんなが
我慢してるんだから

音も光も
きつくて気分

が悪い

感覚の安全を
確保できる
場所がない



現在の取り組み



災害に備えること

一般的な備え

障害特性に応じた備え

つながりを大事にする



③精神障害のある人を包摂する地域社会
について
• 私の診断名

精神障害

•うつ病

•強迫神経症

•拒食症

発達障害

• ASD

•（特定不能の広

汎性発達障害⇒

自閉スペクトラ

ム症⇒自閉症ス

ペクトラム障害

…）

そのほか

•線維筋痛症



診断とは

分類する⇒説明可能になる⇒分かる（分かったと思える）

分からないもの（人）とそのまま接してみる

噛まれるかも…

噛まないよ…



偏見の問題

偏見が良くない
ことは多くの人
が分かっている

無意識のうちに
助長される偏見

偏見に対して可
能なアクション



どうしてほしいか、なにをしてほしくな
いか

フィルターをとおしてみられること
○○してあげる対象とされること
かかわるのをためらうこと

失敗したり、傷ついたりしても話し合えること
「普通」の話ができなくても、輪に入れること



かかわりかたのひとつの方法

同じ目標・目的をもった
活動（プロジェクト）を

共にする



周囲、社会に望みたいこと

• 精神障害があってもなくても良い

• 障害があることによって理不尽な制約をされることがない

• 自分の人生を生きられること



ありがとうございました

uneven.npo@gmail.com

https://unevennpo.wixsite.com/decoboco



インフォメーション
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