
仕事が楽しい人Ｆｉｌｅ．６５：広瀬眞之介さん（メンタルトレーナー） 

 

 

 

◆「ウツ会議」でうつ病の理解を広めたい 

 

第６５番目の仕事が楽しい人は、メンタルトレーナーの 

広瀬眞之介さんです。 

 

広瀬さんは、自身がうつ病を発症した経験を生かし、うつ病にかかった、あるいは、かかりつつある人が、ど

んな症状を抱えているのかを実感できるカード形式の演習プログラム「ウツ会議」を開発しました。 

このカード演習を通じて受講者は、うつ病についてと対処方法についての理解を深めます。 

 

カード演習はこんな感じです。 

 

4人から６人でチームを作り、このメンバーには、役割が当てられます。 

役割は、医者、カウンセラー、上司、人事、バーのマスター、当事者（うつ病）があります。 

 

ランダムに切られた２つ折りのカードを一人ずつ引き、そこに書かれた病状を、大きな声で３回読み、中

央に立てます。 

積み上げられたカードの高さは、うつを発症していく過程で感じる患者のつらい症状の大きさとイコール。 

カードには対処カードが含まれていて、それを引くと、積み上げられた最上段にある症状に対処でき、症状

カードを取り除けます。 

これは、すなわち、うつの症状が緩和されたことを意味します。 

ただし、この対処カードは、カードを引いた人が担う役と適合しないと使えません。 



薬の対処カードを引いた人の役が医者であれば、このカードを使い症状カードを取り除けるのですが、上

司役の人がこのカードを引いても無効となります。 

 

これはすなわち、うつ病の症状を持った人への対処の仕方の基本である、多職種連携の重要性を、研修

受講者に知らしめるプログラムになっていることを表しています。 

 

多職種連携とは、その専門性を活かして患者のためにそれぞれができることを協力し合う対処法です。 

「ウツ会議」に当てはめると、 

医者は、診断書や薬の処方 

カウンセラーは、認知行動療法 

上司は、自信をつけさせる 

人事は、健康診断 

というように、それぞれが担える役割がことなり、このことを充分に認識してゲームに臨まないと、対処カード

を上手く使えずに、症状タワーが積み上がり、最後にはこのタワーを崩してしまいます。 

カード演習では、この時点で負けになりますが、実際にうつ病を発症した患者に置き換えると、適切な対

処をしなかったがために症状を悪化させてしまったことになります。 

 

症状カードに書かれている内容は以下の通り、 

「嫌わないで、嫌わないで」 

「深夜に起きた、朝まで眠れない」 

「自分が嫌い、自分が嫌い」 

「０か１００でしか考えられない」 

「あああああああああ」 

「ホームで電車に吸い込まれそうになる」 

「上司からのプライベート携帯への電話」 

 

このカードの書かれた文面を、その気分になり切って３回読み上げるのです。 

すると、もし、自分がこんな気分に四六時中苛まれたらどうなってしまうんだろうという恐怖心が湧き上がり

ます。 

広瀬さん自身が体感した憂うつさに加えて、１００名のうつ患者の方々からのヒアリングにより症状カード

を作成したというのですから、それもそのはずです。 

 

広瀬さんは、「ウツ会議」を通じて、発症した経験のない人にとっては理解が難しい、うつ病という病気の理

解を促進させて、うつ病の重症化による、最悪の事態の発生を減らしたいと考えています。 

 

◆広瀬さんが大切にするキーワード 



「本音と本気と思いやり」 

本音とは、自分自身への誠意 

本気とは、相手と自分への覚悟 

思いやりとは、相手への誠意 

 

◆広瀬さんのパワー○○ 

漫画を読む 

 登場人物に感情移入することで、本来の自分を取り戻せます。 

 

◆広瀬さんのコツコツ 

人の話を聞く 

 人に興味があるので、どんなジャンルの人にも、「なぜ、そういうことをしているのだろうか」という関心を持ち

ながら、話を聞き続けています。 

 

◆「自分の彼氏が具合悪くなったら、面倒みるのが当然じゃない」 

 

そもそも広瀬さんは、メンタルトレーナーという仕事につく気がありませんでした。 

それは、自分は単なるうつ病患者の一人であり、何の専門知識も資格も持ち合わせていない。 

従って、このような仕事をするのはおこがましいと考えていたからです。 

 

ところが、この思いとは裏腹に、知人からうつに関する話をして欲しいという依頼が後を絶ちませんでした。 

うつ病を抱えながらも、地域活性や事業創造の仕事をしてきたこともあり、多くの企業家の知人がいたこと

も関連していたのかもしれません。 

そこで、広瀬さんは、うつについて学習しようと、セミナーに参加しました。 

セミナーは専門的過ぎて、素人の自分にとっては興味がわかない内容。 

 

うつ病は、なってみないと理解し難い病。 

うつ病にかかった人の症状を緩和させていくには、周囲の人たちの理解と協力が必要。 

しかし、うつに関するセミナーは専門的過ぎてわかりづらい。 

だから、うつに関する理解が広がっていかないのかなと、 

セミナーに参加した広瀬さんは、漠然とではありますが、問題を感じ始めていました。 

 

そんな最中、うつで息子さんを亡くされた人と出会いました。 

この方は、「自分が親として息子をしっかりとサポートしてあげられたら救えたのに」という後悔にまみれ、本

当に苦しそうでした。 

そして、広瀬さんは、思いました。 



「もし、この方々が、うつについて正しい見識を持っていれば、こんなに悲惨なことは起きなかったのかもしれ

ない」と。 

 

そして、 

「俺がやらなくて誰がやる」 

という覚悟が固まりました。 

 

ここで、よくよく自分のプロフィールを見つめてみると、 

「事業経営に携わり会社組織のことを理解していて、しかも、うつ患者でもある。 

そうか、自分は、うつ患者の社会復帰に不可欠な、医療と企業との橋渡し役を担える経験を有している

のか」と気づきました。 

ここから、広瀬さんは、「ウツ会議」の開発に邁進し、今日に至ります。 

 

 

広瀬さんはセミナーの冒頭のあいさつや名刺交換の際に 

「“うつ”“ひも”“ニート”の広瀬です」と、 

自己紹介します。 

 

“うつ”は、説明の必要はないでしょう。 

一つ飛ばして“ニート”は、うつ発症後仕事に復帰できなかった時代の解説。 

真ん中の、“ひも” 

ここがひっかかります。 

 

大学４年の時にうつを発症し、家に閉じこもっていた広瀬さんは、しばらくすると、親から 

「家でダラダラしていないで、何か活動しなさい」ととがめられます。 

この時、広瀬さんはたまらず家を飛び出し、付き合っていた彼女の家に逃げ込み、 

「主夫をするから住まわせてくれ」と頼みました。 

 

そして、彼女は受け入れてくれました。 

 

この出来事を広瀬さんは、“ひも”と称しています。 

 

彼女とは、広瀬さんの奥様。 

 

そこで、私は、広瀬さんに、 

「奥さん（当時の彼女）は、引きこもってしまった広瀬さんの面倒をみると、よく、言ってくれましたね」 



と感嘆の思いを伝えると、広瀬さんも、 

「私も、そう思うんですよね。だから、私も彼女に同じ質問をしたことがあるんですよ」 

「で、奥さんはなんと答えたのですか？」と、興味津々に私が尋ねると、 

「自分の彼氏が具合悪くなったら、面倒みるのが当然じゃない」 

馬鹿なこと聞かないで、という口調で答えたのだそうです。 

 

「・・・・」 

感動のあまり、言葉を失いました。 

 

◆広瀬さんのプロフィール 

職業：メンタルトレーナー 

所属：株式会社小石川（http://www.koishika.com/） 

    ウツ会議（http://www.mtg.blue/） 

  

◆メンタルトレーナーとは？ 

（13歳からのハローワーク公式サイトから、メンタルトレーナーに類似している職種の産業カウンセラーを

抜粋しました） 

メンタルヘルスなど心理的手法で、労働者が職場で抱える悩みをカウンセリングし心のケアをする。企業の

人事労務政策の変化、雇用の不安定化、成果主義の導入など労働者が受けるストレスは厳しく、企業

はメンタルヘルスケアを重視する傾向にある。相談者の心理面を重視しつつ、働く人たちが抱える問題を、

自らの力で解決できるように援助を行う根気強さが必要。 

 

◆メンタルトレーナーに求められる能力 

経験：面談者の思いを推し量る上での多様な経験 

人脈：経験を下支えするだけの人脈の多さ 

客観性：自分の経験からの発想にとらわれない第三者的な視点 

標準化力：誰もがメンタルサポートできるプログラムを開発設計する力 

受容力：どんなタイプの人でも、尊重し受け入れる心根  

http://www.koishika.com/
http://www.mtg.blue/

