
ささキャン

ピアサポートルームって何？
どこを居場所にすればいい？

安心して東大生活を送るための
メソッド

支え合いの
キャンパスを
めざして

東京大学ピアサポートルーム



こんな時ありませんか？

今までのように学業が頑張れない

息抜きがほしい

無理せずに人とうまく

付き合えるようになりたい

一人で考えても答えが出ない

他の人にも聞いてみたい

ピアサポーターは
みなさんをお待ちしています！

最近やる気が湧かない

みんなはどうなの？
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１１
ピピアアササポポーートトルルーームムっってて

何何？？
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はじめに

東京大学のピアサポート活動は、仲間による支援に携わるピ
アサポーターの皆さんがキャンパスに出て行って、大学全体
をエンパワーするための活動です。現在、150名を超える学生
がピアサポーターとして認定を受け、同じ学生という立場か
ら多様な支援活動に携わっています。
コロナ禍によって、それまでは当たり前のようにあったキャ
ンパスライフが失われてしまいました。人と人とのつながり
を再構築していくために、相互扶助のキャンパスを目指す
「ピアの輪」に、皆さんにも加わっていただけるのをお待ち
しています。

ピアサポートルーム室長 高野明

東京大学のピアサポーターは、東大生が満ち足りた学生生活
を送ることを目指して様々な活動を行っています。授業のオ
ンライン化など、大学のあり方が大きく変わっている中で、
大学生・大学院生もこれまでとは異なる困りごとを抱えるよ
うになったと感じています。「困ったときはお互い様」とは
よく言われますが、実際に人を頼るのは難しいものです。そ
んなハードルを少しでも下げようと、同じ学生の仲間である
という点を活かして、私たちはより東大生のニーズにあった
活動を行うことを心がけています。
東京大学ピアサポートルームでは、イベント企画・運営や情
報発信、組織運営やデータ分析など、サポーターそれぞれが
得意な点を活かしながら活動を行っています。皆様も様々な
形でこの活動に参加していただけると幸いです。

ピアサポーター代表 加見伊於理
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ピアサポートルームって何？

ピアサポートルーム は学生同士が互いに支え合うキャンパスを
めざして2015年4月に発足した東京大学の公式組織です。研修を受
けてピアサポーターに認定された学生が、専門家のスタッフから
助言を受けながら広く全学に支援を届ける活動をしています。

大学は自由な場所ですが、そのぶん人間関係が希薄になりがち
で、友人を作ったり相談をしたりすることが難しいところがあり
ます。「大学生活で不安を感じたとき誰かに打ち明けたり頼った
りできる」「誰かが困っているときそれに気づいて声をかけてく
れる人がいる」、そのような大学のあり方を私たちは「支え合い
のキャンパス」と名づけ、その実現に向けて活動しています。

東京大学ピアサポートルーム ピアサポーター 一同

活動理念

東京大学ピアサポートルームは、東大生が満ち足りた学
生生活を送ることを大切にします。そのため、以下の６
つの点に寄与することを目指します。

１．心身の健康 ２．居場所づくり

３．人とのつながり ４．役に立つ情報の交換

５．自己理解の深化 ６．多様なものの見方の獲得
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大きさ 地面に出ているところは50cmくらい
※ほんとうの大きさは誰も見たことがない

好きなもの 東大グルメ

学生が食べているところを物欲しそうに見てくる

趣味 拾ってきた種を育てること

好きなこと みんなの話を聞くこと

学生と一緒にのんびりすること

©️2020 U-Tokyo Peer Support Room

「ぴあもぐ」（ぴあさぽのもぐら）は2020年に
東大ピアサポートルームから誕生した

新しいキャラクターです！
なんともゆるーい雰囲気のもぐらですが、
これからピアサポートの活動と学生の生活を
こっそり見守ってくれることでしょう。

ぴあもぐ観察記
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２２
ぴぴああササポポのの活活動動をを
紹紹介介ししまますす
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ぴあサポからの情報発信

ピアサポートルームの情報はホームページやメルマガ・SNS
などで発信しています。イベントに参加するのはちょっとハー
ドルが高い…という方は、ぜひこちらをのぞいてみてくださ
い！各チームの取り組みや、同じ悩みを抱えるピアサポーター
の経験について知ることができるかもしれません。

Twitter・LINE
イベントの周知のほか、キャリアやこ
ころのヘルスケアに役立ちそうな情報
の共有を、広報メンバーがのんびりワ
ーキングしながら行っています。
Twitterページ最上部のモーメントで今
月のイベント一覧も見られます。よも
やま語らいゼミのテーマ投票も行って
いますよ！
https://twitter.com/utpsr

Instagram
学生生活の工夫や小さな気づきなど、
Twitterとは少し異なる角度からの情
報発信を目指しています。インスタ
未経験の広報メンバーが手探りで運
営しています…！
https://www.instagram.com/ut_psr/

note
最近開設されましたが、サポーター
の頭の中や人生経験がうかがえるコ
ンテンツが早くも盛り沢山です！進
振り/就活体験記・よもやま語らいゼ
ミの活動報告などを連載中です。
https://note.com/utpsr

公式ホームページ
そもそもピアサポートルームって何
やってるんだっけ…という方はこち
らをのぞいてみてください。なんと
なくわかるはずです。
https://ut-psr.net/

Twitter LINE

Instagram

note

ホームページ
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気分転換・息抜きの場をオンラインでも
コロナ禍に伴い、対面活動のぴあサポラウンジに代わってZoomを用い
た「オンライン談話室」を開催しています。
オンラインでも学部・学科・研究室等の垣根を越えて人との繋がりを
感じられる、気軽な空間づくりを目指しています。

ラウンジチーム

オンライン談話室

場所 Zoom上

開催頻度 月1回～2回
各回2時間程度 要予約

最新の開催情報はSNS / HP へ！

☆過去に話されたトピック

・出身地のお話
・ぬいぐるみっていいよねという話
・お菓子を食べながらお菓子トーク
・オススメの〇〇ないですか？
・自分の“推し”について

☆こんなときに

･ PCの前で話をただ聞くのも飽きた...
なんとなくしゃべりたい

･ ちょっと時間あるけどそんなにする
ことないな...

･ オンラインでひとり…人と適当に話す
機会がほしい

☆話はしてみたいけど入りにくい…というあなたへ

はじめての場所って誰でも緊張しますよね。オンライン談話室の時間には、みな
さんが居心地よく過ごせるようピアサポーターがお手伝いします。話したいこと
がある方はぜひ話を振ってください！
Zoomではマイク・カメラのオン・オフは自由ですし、チャットでの参加も大歓
迎です！また参加名も実名でなくて構いません。お気軽にご参加ください♪
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昨年度まで開催していた「Virtual Book Festa 〜次の一冊を探
す会〜」を見直し、新たに「ブックサロン」として、多様な形で
本を楽しむイベントを開催しています。東大生が本を通して交流
し、興味の幅を広げることを目的としたイベントです。

ブックサロン

〈イベント概要〉
開催頻度 月1回程度、1回1時間半程度
対象 東大のすべての学部生・大学院生

〈イベント内容〉
ブックサロンでは以下のうちから１つを実施します。

①本紹介＆フリートーク
(例)
・映像化作品
・学校で出会った作品
・タイトルが面白い本

②ミニ読書会
(例)
・岡本かの子「鮨」
・新美南吉「ごん狐」

③タイトル遊び
(例)
・詩にタイトルを
つけてみる

本チーム

「本を通して、交流を深める」をテーマとして、オンライ
ンイベント「ブックサロン」の開催や東大生の本レビュー
サイト「ぴあサポ本棚」の運営を行っています。
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他の東大生同士がどんな本を読んでいるのか知ることができ、
自分からもおすすめの本を紹介できるサイトを公開しました。ぜ
ひみなさんも本のレビューを投稿してみてください。

ぴあサポ本棚 〜東大生の本レビュー〜

〈例〉
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駒場チームでは、駒場キャンパス地区に所属する多種多様な学生に
幅広い支援を届けることを目指しています。
昨年度は「意識ふつう系相談会」をはじめとしたイベントの開催や
全学体験ゼミナール「ささえあいレシピ ～ピアサポートを知る＆
動く～」の協力などの活動を行いました。

駒場チーム

オンラインイベントの開催
駒場のサークルやクラスの交流を促進するための「あつまれ駒場の部屋〜

オンライン交流編〜」や、幅広い悩みを受け付ける「意識ふつう系相談会」
などのイベントを開催しています（詳細は次のページを参照）。
駒場の学生をターゲットとした企画だけでなく、駒場生と交流したい他キ

ャンパスの学生やオンラインアクティビティに興味のある方も対象としてい
ますので、気軽にご参加ください。

駒場Twitterの運用
ピアサポートルームの活動を駒場キャンパスの人

にも広く知ってもらうために、昨年度よりピアサポ
ートルーム駒場Twitter(@utpsr_komaba)を運用して
います。駒場キャンパスでのピアサポート活動や、
駒場生にもぜひ参加してほしい企画を紹介して行き
ますので、ぜひチェックしてください。

授業「ささえあいのレシピ」での新規企画作成のサポート
全学体験ゼミナール「ささえあいレシピ ～ピアサポートを知る＆動く～」は、

ピアサポートに必要な知識とスキルを習得、体験することを目的とした授業です。
授業内での新規ピアサポート企画作成実習では駒場チームのピアサポーターがアド
バイスを行いました。

駒場ピアサポーターからの声

一緒に支えあいの駒場
キャンパスを作りまし
ょう

ピアサポート活動を

もっと知ってほし
い！

これからどんどん新
しい企画をやってい
きます

留学生や個性的な学生と
の交流もしたい！
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意識ふつう系相談会

意識ふつう系相談会は、特に学部1, 2年生が春に抱きやすい不安を解消
することなどを目的に開催されたイベントです。進学選択やキャリアの
相談などに対して、同学年や先輩に当たるサポーターが回答しました。

2021年度開催時は、学生生活、履修、大
学院などのブレイクアウトルームがセ
ッティングされ、参加者から様々な質
問が寄せられました。サポーター側も、
前期課程の学生から大学院生など、多
様なバックグラウンドの学生が参加し
ました（開催時によってブレイクアウ
トルームや参加サポーターは異なりま
す）

参加者の皆さんとオンライン上で
できる遊びやワーク、ゲーム等をやって
みようという企画です。過去には専門用
語しりとりや、事前に決めた2つのこと
ばを当てるゲームなどを行いました。

2020年9月には特別編として、Googleス

トリートビューなどを使い、駒場キャ
ンパスの便利な施設を紹介するキャ
ンパスツアーと、周辺の飲食店など
を紹介しあう交流会を行いました。

開催頻度 月1回程度
（最新の開催情報はSNSやホームページでチェック！）

対象 東大のすべての学部生・大学院生
（駒場生以外の参加も大歓迎です！）

あつまれ駒場の部屋

「あつまれ駒場の部屋」は駒場キャンパスのサポーター主導で行っている
企画です。様々なコミュニティの学生間交流やオンライン上で行うアクテ
ィビティの情報提供などを目的としています。

開催頻度 不定期
（最新の開催情報はSNSやホームページでチェック！）

主対象 東大の学部1, 2年生
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日常で感じるような、オープンな問いについて集まった人で考
えるイベントです。対等な立場で、自由に、互いを尊重して対話
するのがコンセプトで毎回テーマを決めて話し合っています。こ
れまで話し合ったテーマは、「「古い考え方とどう付き合うか」
「朝型人間になるべきか」「嘘をつくのは悪いことか」「学校で
教えてほしかったのは何か」「飲み会でどう振る舞うか」などで

した。

よもやま語らいゼミ

開催頻度 月1,2回程度
（最新の開催情報はSNSやホームページでチェック！）

対象 東大のすべての学部生・大学院生

開催例：カレーとは何か？

（注1）この対話はフィクションです。
（注2）このようにカレーについてよもやまな話題について語るイベントです。
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柏チーム

柏ゆる研
柏の学生はほとんど全員が大学院生であり、また、東大外の学

部から来た学生や留学生が多いのが特徴です。そのため、他のキ
ャンパスとは異なるニーズを持っています。そこで、この柏ゆる
研を開催しています。柏キャンパス所属の学生を主な対象とし
て、毎回テーマを一つ決め、テーマトークを繰り広げています。
柏キャンパスの学生に向けて開催していますが、全学に向けて開
放しています。参加すると柏キャンパスの独特な雰囲気を感じる
ことが出来るかも…？

過去のテーマ：
・雑談
・院生生活
・就活あれこれ
・学生のうちにやりたい
こと
・日本語で話そう
・オンラインあるある
・ちょっと一息
・冬休みの過ごし方

などなど…

雑雑談談
柏ゆる研では、テーマを決めていますが、
その実には雑談しかしていません。
時にはテーマがどこかへ行ってしまうこ
ともしばしば...
しかし、私たちピアサポーターもそんな
たわいのない雑談を楽しんでいます。
是非お気軽にご参加下さい。

ピアサポーターが皆様の参加をお待ちしています！

開催場所：Zoom

開催頻度：月2回程度
※要予約
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ストレスチェックチームは、東大生が自身や周囲のストレスに関
心を持つようになることを目的として活動しているチームです。
4月に「ぴあサポピタッと診断」、5月から9月にかけて「新型コ
ロナウイルス感染症に関するストレスについてのアンケート」と
いう2つの大きな活動を行いました。

ストレスチェックチーム

ピアサポピタッと診断
ピアサポピタッと診断は初めてピアサポートルームの活動に参加す
る人に、おすすめの活動を紹介する診断ツールです！次ページに掲
載しているのでぜひ使ってみてください！

新型コロナウイルス感染症に関するストレスについてのアンケート
昨年同様、新型コロナウイルスに伴うストレスに関するアンケート
を実施しました。昨年に引き続き、主にストレスの度合いや発散法、
収束後にしたいことについての質問に加え、新たに対面活動や人と
の交流の頻度についても質問を行いました。

主な結果として、ストレスの度合いは昨年度と比較して高く、「人
との交流」が与えている影響が大きいこと、ストレス解消には運動
や映像鑑賞などが特に好まれていることがわかりました。

詳しい結果は下のQRコードから見ることができるので、興味の有る
方はぜひ読んでみてください！

⇧調査結果はこちら
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使い方
①下の画像の左上「どんなことがしたい？」の質問から順に質問に答えていって
ください！
②アルファベットに示された活動があなたにおすすめのピアサポート活動です！
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このチームでは、座談会でのインタビューや，授業アンケートにお
けるピアサポートのニーズを集計・分析などを行い、ピアサポートル
ームの活動に反映しています。
また、キャンパスなんでもトークを開催しており、参加学生・ピア

サポーターともに数人ずつでカジュアルな雰囲気で行っています。
大学生活の中で感じている困りごとや必要としているサポートにつ

いて、学部や研究科を超えた様々な学生とフラットに話し合えるオン
ライン座談会イベントです。

東大生支援ニーズ調査チーム

キャンパスなんでもトーク
■開催頻度
月1回程度、1回1時間程度

■対象
東大のすべての学部生・大学院生
（※他の企画後に実施するアンケートにて参加を募っています。）

なんでもトークであつめた学生の声は匿名化した上で、ピアサポートルー
ムの今後の活動に反映していきます！

学生生活の困りごとを
話し合いましょう

安心して困りごとを話せる場を
つくります

その声を形にしましょう

ニーズをピアサポートルームの
活動にも還元します
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東京大学にある相談機関に出向いてインタビューを行い、記
事を発信しています。より相談機関を身近に感じてもらい、
必要な時に利用しやすくなることを目的としており、記事で
は相談機関で受けられるサポートの具体的な内容や、相談機
関の職員の方からのメッセージを盛り込んでいます。

相談機関ガイドチーム

2021年度末の時点で、以下の相談機関についてインタビュー
記事を掲載中です。

（１）進学情報センター
（２）キャリアサポート室
（３）なんでも相談コーナー
（４）学生相談所
（５）コミュニケーション・サポートルーム
（６）精神保健支援室

今後もインタビュー記事を随時発信していく予定です。
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学生ピアサポーターが執筆した学生のためのメールマガジン
を、月に1回程度配信しています。学生生活の「ちょっと困
った」に対するアドバイスやヒントを発信しています。

メルマガチーム

ぴあサポメルマガ

メルマガ登録は右のQRコードから
https://b.bme.jp/bm/p/f/tf.php?id=ut_psr

例えばこんなものを配信中！

☆★☆―――――――――――――――
コロナ禍の新たな大学生活
～学部1年生が2020年度を振り返る その壱～

―――――★ぴあサポメルマガ3月号★

コロナ禍に見舞われた2020年度もまもなく終わり、4月から
新しい学期が始まります。2020年の春に新型コロナウイルス
の感染が拡大するにあたって、東大はオンライン授業を行う
ことを決め、厳しい中にあっても知の営みを止めずに歩んで
きました。一方で、対面授業はほとんど行われず、サークル
活動も禁止され、社会的な活動を行うことが難しくなってい
く中で、孤立を深めていった学生も少なくありませんでした。

今回から数回にかけて、そんなコロナ禍で東大に入学した新
入生（2020年度入学の学部1年生）がこの1年を振り返るエ
ッセイ記事を配信します。彼らがどんなことを考え、どんな
生活をおくってきたのか、その一端をお伝えできれば幸いで
す。

［パート1：人付き合いの1年間編］
………
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☆★☆―――――――――――――――
花粉症の季節
～どうやって対策するか～

―――――★ぴあサポメルマガ4月号★

皆様、いかがお過ごしでしょうか？
緊急事態宣言も明け、以前よりは比較的自由に外に出られる
ようになったことと思います。
ただ暖かくなってきた今、外に出たくても出られない……そ
んな人もいるのではないでしょうか。
そう、花粉症。今回のメルマガは花粉症対策について少しお
話ししたいなと思っています。

■目次■
１．初期療法・維持療法
２．舌下療法
３．外出しない
………

☆★☆―――――――――――――――
ピアサポーターの原風景vol.1
―――――★ぴあサポメルマガ5月号★

「ピアサポーターの原風景」とは、ピアサポーターがピアサ
ポーターになったきっかけ、やりたいことなどについて執筆
する連載記事です。今回は、今年サポーター2年目となる学
部3年の学生の記事です。

■目次■
１．1年次～ピアサポーター以前～
２．2年次～ピアサポーター始めました～
３．終わりに～ピアサポートルームで学んだこと～
………

他にもいろんなテーマで配信していますので、ぜひご覧ください
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キャリアについて考えを深めるきっかけを
東大生が自分のキャリアについて考えを深め、キャリア観を表現する
のに役立つような、様々な企画を行っています。進学選択や就活をテ
ーマとしたイベントを開催したり、体験談を記事にして投稿したりし
ています。

キャリアチーム

就活・進学選択イベント
進学選択や就活をテーマとして、参加者同士で様々な悩みを共有し合
うイベントを定期的に開催しています。
各回2時間程度で、オンライン開催です。画面のオンオフは自由、何か
飲みながらの参加もOKです！
進路の方向性が決まっていない方、迷いがあって困っている方、キャ
リアについて語り合いたい方におすすめです。お気軽にふらっとご参
加ください！
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東大生就活・進学選択体験記

東大生が自分のキャリアについて考える際の参考にしていただけるよう、
「東大生体験記シリーズ」として、就活体験記と進学選択体験記の投稿を
始めました。

就職活動や進学選択について、現役の東大生が自身の経験を赤裸々に綴っ
てくれています。他の東大生の体験談を読むことで、進路選択にあたって
のヒントが得られるかもしれません！

今後も定期的に投稿していく予定ですので、是非楽しみにしていてくださ
い！気になった方は是非、フォローをよろしくお願いします！

体験記のマガジンはこちら！
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東大生や東大教職員の方々の健康に役立つイベントを行っ
ています。授業がなく生活リズムが乱れやすい長期休暇中に、
みんなでエクササイズ動画を見て運動する「オンラインエク
ササイズ」や、朝の早起きのきっかけ作りのための「朝活ラ
ジオ」などを開催しています。

健康チーム

朝活ラジオ
健康に関するテーマを一つ決めて、そのテーマについてピアサポー
ターがゆるくおしゃべりする企画です。おしゃべりに参加したり、
ビデオオフ・ミュートで朝ごはんを食べながら聞き流したり、チャ
ットでコメントしたり、さまざまな形で参加いただけます。

朝の時間を有効に使いたい、でもついつい遅くまで寝てしまうとい
う方に早起きするきっかけにしていただくことをめざしています。
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オンラインエクササイズ

東大の全構成員を対象に、春休みや夏休みなどの生活リズムが乱
れがちな長期休暇中に、zoomでエクササイズ動画を配信してみん
なで運動をするイベントです。2021年の2・3月と9月の平日に開催
しました。

9月はエクササイズだけでなく、曜日によって健康に関する先生
のレクチャーや、ピアサポーターによる朝活ラジオなども行いま
した。

また、毎日キーワードを設定しており、継続して参加され、その
キーワードを集めて応募してくださった方に抽選で商品をプレゼ
ントする企画も行いました！
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東大生なら誰でも利用できるオンライン自習室です。静かに
自習したい方はもちろん、誰かに質問しながら自習したい方、
少し息抜きにお話ししたい方も歓迎しています。

東大・誰でもオンライン自習室
（自習室チーム）

開催頻度 不定期
（詳しくはピアサポートルームのHPやSNSをチェック！）
対象 東京大学のすべての学生

自習室では勉強以外のことをしても構いません。自習室ではドキ
ュメントを活用し、参加者間のやり取りも可能です。キャンパスで
他の人と話しながら自習することが難しい状況ですが、試験や課題
のお供にオンラインで自習してみませんか？

申し込みは不要で、直接Zoomに接続することで参加できます。
2021年度開催時は以下のブレイクルームがセッティングされました。
（１）完全無音ルーム
（２）おしゃべりルーム
（３）質問ルーム
（４）トラブル対応ルーム
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ホームページや公式SNSの運営、本冊子「支え合いのキャン
パスを目指して」の編集など、ぴあサポの裏方として広報媒体
まわりの活動をゆるゆるとやっています。他チームのような定
期的なイベントは今のところありませんが、最近ではインスタ
グラムの画像作成など、イラストやデザインに興味のあるサポ
ーターの活躍の場が増えています！

広報チーム

インスタグラムを開設しました！
既存のSNSとは異なる角度から情報を発信したいというピアサポーターの
発案から、ぴあサポ公式インスタグラムができました。学生あるあるな
悩み解決のヒントから
サポーターが独自の
趣味に突っ走る企画まで、
「等身大の東大生」の
姿が伝わるような
投稿を目指していきます！
（→2021年度の企画より）

年賀状企画
コロナ禍で直接の交流が
難しくなった昨年度から、
「お互いなかなか会えない
中でも挨拶はしたい！」と
いう思いからピアサポータ
ーが年賀状を作成、元旦に
SNSやホームページで
公開しています。
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３３
ピピアアササポポーータターーにに
ななりりまませせんんかか
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ピアサポーターって何？

ピアサポーターとは、ピアサポートルームの活動を企画・運営している
学生です。東大生向けに様々な支援活動を行っています。これまで行わ
れてきた活動の継続だけではなく、新しい活動のアイデアの実現にも取
り組んでいます。居心地のいいキャンパス創りに興味がある東大生なら
どなたでもピアサポーターになることができます。

ピアサポートルーム組織図
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ピアサポーターの活動

ピアサポーターはサポート活動以外にも研修や交流を行っています。毎
月行う月例会や季節に応じて開催するクリスマス会などの学内での活動
に加えて、他大学の見学や全国の大学のピアサポーターの集まりに参加
することもあります。(※)

活動に必要な知識を学び、

ワークを通して実際に体験

勉強会、ランチアワー、

季節のイベント、合宿など

「全国大学ピアサポーター合同研修会」

全国のピアサポーターの集まり

ピアサポート活動をしている

他の大学に見学に行って交流
交流会

研修 ぴあのわ

他大学

見学

※新型コロナウイルス感染拡大前の内容を含みます。

▲ピアサポーターの所属分布

▲ピアサポーターの学年分布
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ピアサポーターの声（本郷キャンパス）

文学部3年 カフェオレさん

ぴあサポでの平均的な活動時間

ストレスチェック
チーム

メルマガチーム その他

３時間 ３時間 １時間

ピアサポート以外に、どういった
活動をされていますか？

専門の美術史の勉強や、美術館巡
り、所属しているお茶のサークル
での活動などをしています。

ピアサポート活動をしていて、
良いことはなんですか？

授業や研究では出会うことのな
い様々な専門、学年の人と交流
できることがとても魅力的です。

ピアサポーターになって
わかるようになったことは
ありますか？

人と交流することの大切さを
実感しました。

ピアサポーターとしてこれか
ら取り組みたいことはなんで
すか？

なるべく色々なチームの活動
に参加したいです。
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ピアサポーターの声（駒場キャンパス）

教養学部3年 ぐぬぬさん

ぴあサポでの平均的な活動時間

広報チーム その他

ピアサポート以外に、どういった活
動をされていますか？

２年間所属した部活が多忙だった反動
から、東大の学内プログラムや地域で
の教育プロジェクトなど、色々なこと
にチャレンジしています。最近では宿
泊施設のサブスクサービスを利用して
１ヶ月旅していました！

ピアサポーターになってわかるようにな
ったことはありますか？

成長志向の強いいわゆる「東大生」ばかり
ではないことを実感しました。私自身他の
学生よりもスローペースなことを気にして
いたのですが、ぴあサポでは優しい先生方
のサポートのもとミーティングの雰囲気も
のんびりしていて、大学生活のなかでも居
心地のよいコミュニティだと感じます。

ピアサポート活動をしていて、良い
ことはなんですか？

イベントで感謝の言葉をいただいたとき
が一番心に残っています。駒場チームの
進振り相談会で低い点数から勉強して志
望学科に進学した自分の経験を伝えたと
ころ、「志望学科を諦めかけていたけど
頑張りたい」という言葉をいただき、と
てもうれしかったです。

ピアサポーターとしてこれから取り
組みたいことはなんですか？

イベントに参加して人と会話したり、他
の人にヘルプを求めることにハードルを
感じる方もいるのではないでしょうか。
私もその１人なので、そうした学生の心
が少しでも軽くなるようなサポートの仕
方を模索したいと考えています。

８時間 １時間33



ピアサポーターの声（柏キャンパス）

農学生命科学研究科修士2年 えぞしかさん

ぴあサポでの平均的な活動時間

柏チーム 他チーム その他

ピアサポート以外に、どういった活
動をされていますか？

海のプランクトンに関する研究をして
います。
水族館や博物館を巡ったり、いくつか
のNPO法人で活動をしたりもしてきま
した。

ピアサポーターになってわかるようになっ
たことはありますか？
人と人が支え合う居場所の大切さを改めて実
感しました。コロナ禍にピアサポーターにな
ったのですが、学内の学生同士の交流がほと
んどない状態に課題を感じていました。ピア
サポーターになったことでそういった状況を
少しでも改善しようと行動に移したり、オン
ラインでの雑談等を通して人と関わり支え合
うことができたりしたため、そのような居場
所の大切さを感じました。

ピアサポート活動をしていて、良い
ことはなんですか？

学内の様々な背景を持った学生と、学年
や所属を越えて交流することができるこ
と。
他の学生の考えを知り、自分の考えを発
言する機会に恵まれていること。
活動量や関わるチームを自由に選択でき
るため、学業との両立も非常にしやすい
こと。

ピアサポーターとしてこれから取り
組みたいことはなんですか？

ピアサポーターの方々の温かな雰囲気や
空間を今後自分でも作り出せるように、
様々な活動に関わり学んでいきたいと考
えています。

８時間 １時間34



ピアサポーターになるには

東大生なら学部・専攻を問いません！以下のステップで認定
を受けるとピアサポーターとして活動できます。

１ 応募

ホームページから応募してください。
http://dcs.adm.u-tokyo.ac.jp/psr/encourage
応募後、スタッフからご連絡を差し上げます。

２ 個別面談

オンラインで、30分間くらいの
空き時間に実施します。

４ 総括講義

予備研修の振り返りと、
体験型のワークを行います。
総括講義を全て受講したら認定となります。
日程はホームページでご確認ください。

３ 予備研修

ピアサポートに必要な知識の学習を行います。
指定の授業の受講もしくは、ビデオ教材
（30-40分×3）を視聴、受講確認レポートを
提出してもらいます。
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Q&A

活動場所は？

コロナ禍以降はZoomでのオンラインミーティングが中心になりま
したが、2021年冬ごろからは感染防止対策を取りながら対面・ハ
イブリッドでの活動も一部再開しています。所属キャンパスに縛
られずに、他のキャンパスのチームで活動しているサポーターも
います！基本的には場所にとらわれず、すき間の時間で活動する
ことができます。

ピアサポーターになるとどんなことが学べるの？

定期的にサポーター向けの研修も開催されており、話の聞き方、
コミュニケーション、チーム運営のやり方、メンタルヘルスなど
の知識を学ぶことができます。イベントで他の学生と話すことも
多いので、実践的な経験を得られることもあります。

学業/他のバイトが忙しくて、あまり活動ができないかも…

各サポーターが自分の都合に合わせて活動しています。活動は強
制されません。おおよそ月0〜20時間くらいで活動するサポーター
が多いです。おやすみ制度もあるので、就活や卒論で忙しいとき
は活動を休止することも可能です。

認定を受けた後、どうやって活動を始めるの？

総括講義終了後約２週間で、所属するチームを決めてもらいます。
総括講義で各チームの紹介をしています。活動していくうちにチ
ームを変更したり、追加したりもできます。
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ピアサポートルームのあゆみ

2015.04 

2015.08 

2015.10 

2015.11

2016.03 

2016.04 

2016.06  

2016.10

2017.02

2017.10

2018.03

2018.11

2019.06

2019.07

2020.02

2020.04

2020.09

2021.02

2021.03

2021.04

2021.05

初めての入・進学ガイダンスでの学内相談施設の紹介

初めてのピアサポーター認定
初めてのオープンキャンパスでの座談会

ぴあサポ相談室開室（2019.03終了）
ぴあサポメルマガ初配信

初めてのアウトリーチ授業
（教育学部講義「ストレスマネジメント概論」）

公開シンポジウムの開催
「支え合いのキャンパスをめざして」初版発行

柏ピアサポートルーム始動

ぴあサポランチの初開催（2019.03終了）

ぴあサポラウンジ（柏キャンパス）開始

全国大学ピアサポーター合同研修会の主催

ストレスチェックキャンペーンの初開催

本祭りの初開催

先輩としゃべりタイムの初開催
院生交流会の初開催

ぴあサポラウンジ初開催

相談機関ガイド作成チーム発足

よもやま語らいゼミ初開催

オンライン活動開始

上映会『バベルの学校』開催

健康チーム・オンラインエクササイズ初開催

ピアサポートルーム活動報告会開催

東大・誰でもオンライン自習室初開催

キャリアチーム・就活悩みあるあるワークショップ初開催
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付付録録

悩悩んんだだととききにに行行くく

４４つつのの場場所所
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相談支援研究開発センター総合窓口（以下，総
合窓口）では，どんな内容でも予約なしで相談
できます。分からないことやお困り事の解決に
向けて一緒に考え，必要な場合には学内外の適
切な相談施設にご案内いたします。
※2022年2月時点では電話・Zoom対応のみ

相談支援研究開発センター総合窓口
（なんでも相談コーナー）

Q.他の相談機関との違いはどのようなことですか。
実際に困っているのに、どのように解決すれば良いか、どこに相談したら良
いかが分からない場合があると思います。総合窓口では、相談内容を限定せ
ず、お話しを伺って問題の整理をお手伝いします。数多くある相談施設から
適切なところをご案内したり、必要に応じて紹介状の作成もいたします。他
の相談機関とは、水先案内が主な役割であることが大きな違いです。

Q 総合窓口ではどのような方が相談にのってくださるのでしょうか。
本学の複雑な事務システムに精通した大学職員と、2021年度から精神科医と
心理士（臨床心理士・公認心理師）が配置されました。学業をスムースに進
めるためには，各部局の教務課などを適切に利用することは大切ですし、
“こころのメンテナンス”は見逃せない課題です。学業とメンタルが密接に関
係することも多いため、職種の専門性を生かしたチームで対応します。また、
総合窓口はカウンセリング機関や医療機関ではないので、本格的な利用を躊
躇われている方も、まずはこちらでお話し頂くと良いかもしれません。

Q 総合窓口で相談しながら，他の相談施設に通うことはできますか。
まず、総合窓口では基本的に継続相談は行わない方針です。学内外に様々な
相談施設がありますので、そちらをご案内いたします。また、他施設で行っ
ているカウンセリングや治療の流れを変えて混乱させる危険があるため、総
合窓口の安易な併用が起ならいよう気をつけています（困りごとが複雑な場
合は，問題の整理のために何度かお会いすることもあります）。
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学生相談所では、悩みなどを相談できます。
カウンセリングでは、将来の進路、学業意欲、
人間関係、性格、心の健康などのさまざまな
問題について、探求できます。
※2022年2月時点では原則Zoomでの対応

学生相談所

Q.自分が相談室を利用するとは思ってもいない学生や、「こんなことで相談
に行っていいのだろうか」「迷惑かけないだろうか」と心配する学生もいる
と思います。どのような人に/ときに利用してほしいですか?
A.「こんなこと人生ではじめて」と気づいたとき、誰でもですかね。初めて
眠れない、初めて集中できない、など何でも。どんな小さな「初めて」でも、
その人にとってのピンチである可能性があります。初めて一夜漬けでテスト
がうまくいかなかった、初めて好きな人ができたなど、どのようなものでも、
その人にとってピンチになることもあれば、チャンスになることもあります。
一緒にそこにうまく出会っていくために。初めてだと思ったときに来ていた
だければ、長引かずにうまく乗り越えられるかもしれません。

Q.経験のないことにぶつかっても、誰にも頼らず知識で解決しようと無理し
てしまう人もいるように思います。
A.東大生特有かもしれませんけれど、「べき」が出てくるとあまり良くない
かも。「こういうときどうしたらいいんだろう」と本を読むなどして、みん
なこうやっているのだから自分も頑張るべきだ、というように、先に目標が
出てしまって、心がついていっていないことがあります。

Q.相談に来る人が「べき」と言うことは多いですか?
A.多いですよ!「べき」でなくても、「みんなこうしているのに、できない私
が悪いんですよね」とか。アクション、つまり「どうするか」で頭が一杯に
なっていて、自分がどう体験していて、どう感じていて苦しいのか、といっ
たことが、言葉にならない人に来てほしいのです。その人の中で体験が消化
できるよう手伝いたいと思います。問題解決はできればよいですが、できな
い場合もあります。具体的に何をする、という答えがすぐに出せない場合は、
その人が悩みを抱えたままでも過ごせるように手伝います。

インタビュー全文はこちら
https://ut-psr.net/counselingguide/studentcounselingcenter/
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コミュニケーション・サポートルーム(CSR)では、
対人関係の悩み、注意力の問題、他の人と違う考え
方・感じ方に関して、また自分の悩みが発達障がい
(自閉スペクトラム症や注意欠如多動症など)に関係
があるのではないかという相談もできます。
※2022年2月時点では電話・Zoom対応のみ

コミュニケーション・サポートルーム

Q.他の相談機関と比べて、CSR独特の支援内容はありますか?
A.大きく違うのは、私たちの方から情報提供をすることが多い点です。私た
ちも心理士で、他機関と同じように本人からお話を伺い内省を促す「カウン
セリング」もしていますが、やり方を提案したり教えたりする「ガイダン
ス」や「コーチング」もしています。もう一つ大きな特徴は、すでに発達障
がいの診断を受けられた方向けの「修学支援」などを行っている点です。障
害者差別解消法といって、そういう人には大学が合理的な配慮をしなければ
ならないと決まっているんですね。学生さんの指導教員や教務課の職員にお
会いして、障がいの内容と、どういうところに配慮すればうまくいくかを提
案します。

Q.そういった中で心掛けていることがあれば教えていただきたいです。
A.発達障がいの方は脳の情報処理のしかたが違うということがわかってきて
いています。外観には表れないため、私たちも含めて周りの人はついついそ
のことを忘れそうになります。だからこそ、サポートするためには常にそれ
を意識して接することが必要です。自閉スペクトラム症は人口の1%とか、
ADHD(注意欠如多動症)は4%から6%とか。でも、病院に行かないと診断が付
かないのと、いわゆる「グレー」と言われる、少し特性がある人を含めると、
実際は10%とか言われているんですね。左利きの人と同じくらい。左利きの
人に使いにくいものがあるように、少数派の人には生活しにくいところがあ
ります。障がいという言葉がついているけど、それが悪いということではな
く、特徴を理解して歩み寄ろうということです。
コーチングでも、無理に押し付けたりはしない。こうやると上手くいくかも、
と紹介するスタンスでいようと思います。

インタビュー全文はこちら
https://ut-psr.net/counselingguide/communication/
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精神保健支援室では、精神的不調の相談や治療、健康診
断などを受けられます。大学生活は様々なストレスを受
けたり、年齢的にも不調が生じやすい時期です。ひとり
で抱え込まずに利用してみましょう。

精神保健支援室

Q.どのような症状のときに精神医療の受診を検討したら良いのでしょうか。
A.あまり迷わずに精神的に辛いときに受診してください。病気かどうかわか
らない、精神医療の受診をするほどではないと迷われる方もいらっしゃるか
もしれませんが、精神的な辛さの原因が病気によるものなのか、環境などが
影響していないかといったことを見極めるために、また、精神的な辛さを解
決するための見通しを立てるために気軽に相談しに来ていただきたいです。

Q.インターネットの情報から自分がうつかもしれないと病院に行くのは重要
だと思いますが、例えば腹痛で心配になって調べたら大腸癌や胃癌といった
過剰な情報が手に入ってしまい、さらに不安になることもあり得ると思いま
す。インターネット上の情報との付き合い方を教えていただきたいです。
A.そうですね、難しいですね。インターネット上では適切に情報を選択し、
また出典を確認してください。病気について調べて不安になったら専門の医
師に相談してみるのは良いと思います。インターネットで知識を得て病気を
疑うのは悪いことではありませんが、それを結論にすると危険なこともある
ので、医師に相談してみるのは大事です。また、インターネットで当事者や
家族に向けて情報を提供しているサイトもあります。例えば、COMHBO(地
域精神保健福祉機構)のホームページでは当事者や家族の視点での情報が提
供されています。精神の不調におけるピア(仲間)の力は大事です。病気にな
ると自分だけがそうではないかと思い辛くなります。当事者や家族との情報
交換によって、近しい状況にいるピア(仲間)がどう対処しているかを知るだ
けでなく、お互いに支え合い、自分も乗り越えていこうという力になります。
インターネットを通じてそういった情報交換ができる場が増えるとよいです
ね。最近はピア(仲間)の力は様々な場面で重要性が言われています。慢性的
な内科の疾患や精神疾患だけでなく、病気でなくても、研究などで大変
なことが多い学生として、近しい状況にいるピア(仲間)の存在は学生生活に
おける困難を乗り越える力になるでしょう。

インタビュー全文はこちら
https://ut-psr.net/counselingguide /mentalhealthsupport/
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新入生の皆様は、受験お疲れ様
でした！そしてご入学おめでとう
ございます。
表紙と扉絵を担当した菊池です。

私は今年で東大での生活が8年目と
なります（博士課程2年生です）。
これまで長くの間、多くの学友が、
学業に、人間関係に、苦労し、頼
れる誰かを探している場面に遭遇
しました。そんな時寄り添える存
在、それがピアサポートルームで
す。ピアサポでの活動を通じて、
困っている友人の支え方を学び、
周りの笑顔が増えました。現状ま
だまだコロナでわからないことが
多いと思います。そんな時誰かの
手を掴みたくなったら、ピアサポ
ートルームはいつでもあなたのそ
ばに寄り添います。もしもの時の
ために、それだけ覚えておいてく
ださい。
それでは素敵な大学ライフを！

みなさんのご健闘をお祈りしま
す！

菊池愛美

ささやかではありますが、編集
作業に携わらせていただきました。
もし仮に大学生活の中で行き詰ま
るようなことがあったとき、ピア
サポの活動や学内の相談機関を紹
介する本冊子が一つの支えとなっ
たら幸いです。

中川竣介

編集後記

微力ながら，編集に携わらせて
頂きました．編集作業をしている
と，様々な文章に触れることがで
きたので，知見が広まる感覚があ
り，非常に面白かったです．それ
はそうと．高石さんを中心とした
多くのピアサポーターの頑張りも
あり，今年度も良いものが出来ま
した．活動を人に話すときに，自
慢しようかと思います．

和田一宏

初めてのささキャン編集で多く
の方を振り回してしまったにもか
かわらず、素敵なデザインを提供
くださったり、急な編集作業のお
願いに快く協力してくださったみ
なさま、最後まで編集作業をサポ
ートしてくださったスタッフの先
生方に心から感謝しています。
ピアサポートルームは学科でも

サークルでもない「ゆるい」コミ
ュニティだと思います。多忙な学
生生活や人間関係に気疲れや気後
れを感じてしまう時、いつでも遊
びに来てください！

高石桜
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菊池愛美（医学系研究科博士課程２年）

コロナ禍でライフスタイルが一変しても”今”を一歩ずつ
踏みしめ、余すことなく楽しみ、柔軟に適応しながら生き
ていく人間の力強さ・生命力を表紙の写真と扉絵の植物で
表しました。ただでさえ混乱が多い新生活ですが、少しで
も皆様の思い描く新しいライフスタイル像の一助になれば
と思っています。

表紙イラスト

ささキャン

ピアサポートルームって何？
どこを居場所にすればいい？

安心して東大生活を送るための
メソッド

支え合いの
キャンパスを

めざして
東京大学ピアサポートルーム



キャンパス 場所

学生相談所
１ 本郷 プレハブ研究Ａ棟１階

(第２食堂隣)

２ 駒場 １号館３階

３ 柏 環境棟１階117号室

精神保健支援室
(保健センター
精神科)
※原則予約制

４ 本郷 本郷保健センター
(第２本部棟)

５ 駒場 駒場保健センター２階

６ 柏 柏保健センター

コミュニケー
ション・サポー
トルーム

１ 本郷 プレハブ研究Ａ棟２階
(第２食堂隣)

５ 駒場 駒場保健センター２階

３ 柏 環境棟１階117号室
（学生相談所内）

なんでも相談
コーナー
（なんでも相談室）

１ 本郷 プレハブ研究Ａ棟１階
(第２食堂隣)

８ 本郷 工学部８号館133室
（工学部分室）

９ 弥生 農学生命科学図書館３階

10 白金 １号館１階126号室

７ 柏 新領域基盤棟２階2B5室

ピアサポート
ルーム

１ 本郷 プレハブ研究Ａ棟２階
(第２食堂隣)

３ 柏 環境棟２階211号室

■■5

■■2

■■9
■■8 ■■4

■■1

第２本部棟

安田講堂

弥生キャンパス

本郷キャンパス

県立柏の葉公園

■■■3
■■6

■■7

■

本郷地区キャンパス

駒場Ⅰキャンパス

柏キャンパス

白金キャンパス

相談支援研究開発センター
　東京大学相談支援研究開発センターでは、学生をはじめとした大学構成員に対する相談・支援を
行うため、下記機関を設置し皆様からの相談を受け付けています。開室情報は相談支援研究開発セ
ンターWEBサイト(https://dcs.adm.u-tokyo.ac.jp/)〔下部QRコード〕にてご確認ください。
　なお、駒場学生相談所(http://kscc.c.u-tokyo.ac.jp/)は独立した組織ですが、ご利用いただき
やすいよう同一の表中に掲載してあります。

相談支援研究開発セ
ンターのWEBサイト
はこちら！

駒場の学生生活の困り事

駒場学生相談所
Tel.（駒場）03-5454-6186
http://kscc.c.u-tokyo.ac.jp/

コミュニケーションや不注意の問題等で悩むときは

コミュニケーション・サポートルーム
Tel．03-5841-0839
https://dcs.adm.u-tokyo.ac.jp/csr/

留学生の皆さんのどんな相談でも

教養学部　留学生相談室
Tel．03-5454-6065
https://www.globalkomaba.c.u-tokyo.ac.jp/
inbound/support/advising.html
e-mail　krsoudan@io.c.u-tokyo.ac.jp

学生による学生のための様々な大学生活サポート

ピアサポートルーム
Tel.（本郷）080-9410-0093
	 （ 柏 ）080-3728-2019
https://dcs.adm.u-tokyo.ac.jp/psr/
https://ut-psr.net/	（ピアサポーターの運営するWEBサイト）

障害等により修学上支援が必要な方は

バリアフリー支援室
（本郷・柏）Tel.03-5841-1715	 Fax.03-5841-1717
（駒場）	 03-5465-8944	 03-5465-8952
http://ds.adm.u-tokyo.ac.jp/

	
※以下のキーワードでも検索できます

東大　相談 検索

学業以外の駒場キャンパス生活全体に関わること

学生支援課　学生支援チーム
Tel.（駒場）03-5454-6074
https://www.c.u-tokyo.ac.jp/campuslife/

※土日、夜間の緊急連絡先
Tel.（駒場）正門守衛室　　　03-5454-6666

困ったことがあったらどんな相談でも

総合案内　なんでも相談コーナー
Tel.（本郷）03-5841-7867	/	0786
	 （ 柏 ）04-7136-4129
https://dcs.adm.u-tokyo.ac.jp/nsc/

学業・進路・無気力・不安・対人関係に関する相談は

学生相談所
Tel.（本郷）03-5841-2516
	 （ 柏 ）04-7136-3714
https://dcs.adm.u-tokyo.ac.jp/scc/

メンタルヘルスや心身の不調に関する相談は

精神保健支援室（保健センター精神科）
Tel.（駒場）03-5454-6167
	 （本郷）03-5841-2578
	 （ 柏 ）04-7136-3040
https://dcs.adm.u-tokyo.ac.jp/mhs/

｜学生相談施設紹介｜

合格者および保護者の皆様へ
合格おめでとうございます。
合格者の皆様の学生生活が、実り多いものとなりますよう、心よりお祈りいたしております。

東京大学には学内に様々な相談施設があり多くの学生が利用しています。
これからの学生生活では、山あり谷ありで、様々な経験をされると思います。
ご心配なことがありましたら、お気軽にご利用ください。


