
信
し ん ら い

頼できる人
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に助
た す

けを求
も と

める
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Asking Someone I Trust for Help
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If I need help or need something, I can ask a person I trust. When I 
am with my friends and family, I can ask them. 

If I am not with my friends and family, it is important to know who 
I can ask in different situations, like at school, at work or while I’m 
at a favorite activity.

困
こま
ったとき、欲

ほ
しいものがあるとき、信

しんらい
頼できる人

ひと
に聞

き
けばいいのです。友

ゆうじん
人

や家
か
族
ぞく
と一

いっしょ
緒にいるときは、彼

かれ
らにたずねることができます。

友
ともだち
達や家

か
族
ぞく
と一

いっしょ
緒でないときは、誰

だれ
に聞

き
けばいいのか知

し
っておくことが大

たいせつ
切で

す。学
がっこう
校、職

しょくば
場、好

す
きなことをしているときなど、さまざまな場

ば
面
めん
で頼

たの
める人

ひと

を知
し
っておくことが大

たいせつ
切です。
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School

At school, here are people who can help me. It is important to 
know who ask certain questions. 

 My teacher 
My teacher can help me if someone is being mean. I can also 
ask my teacher any questions. If they do not know the answer, 
they can help me find an adult who does.  

 My school nurse 
If I do not feel well, I should tell my teacher or a friend that I 
want to go to the nurse. I can tell the nurse what is bothering 
me and they will help me.

学
がっこう
校

学
がっこう
校では、助

たす
けてくれる人

ひと
たちがいます。頼

たよ
りになる人

ひと
を知

し
っておくことは重

じゅう

要
よう
です。

・・先
せんせい
生

先
せんせい
生は、誰

だれ
かが意

い じ
地悪

わる
をしていたら助

たす
けてくれます。また質

しつもん
問があれば先

せん

生
せい
に聞

き
くことができます。もし先

せんせい
生がわからない場

ば
合
あい
は、答

こた
えてくれる

大
おと な
人を探

さが
すのを手

て
伝
つだ
ってくれます。

・・保
ほ
健
けん
室
しつ
の先

せんせい
生

気
き
分
ぶん
が悪

わる
いときは、先

せんせい
生か友

ともだち
達に、保

ほ
健
けん
室
しつ
に行

い
きたいことを伝

つた
えましょう。

保
ほ
健
けん
室
しつ
の先

せんせい
生に何

なに
が問

もんだい
題なのかを伝

つた
えれば助

たす
けてくれます。
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Here, I can write the names of my teacher, my school nurse and 
friends that I trust.  

My teacher’s name is _____________________.

My school nurse’s name is _____________________.

Some friends I trust are: ___________________, 

___________________, and ____________________. 

ここに先
せんせい
生や保

ほ
健
けん
室
しつ
の先

せんせい
生、信

しんらい
頼できる友

ともだち
達の名

な
前
まえ
を書

か
いてください。

私
わたし
の先

せんせい
生の名

な
前
まえ
は、　　　　　　　　　です。

私
わたし
の保

ほ
健
けん
室
しつ
の先

せんせい
生の名

な
前
まえ
は　　　　　　　　　です。

友
ともだち
達の名

な
前
まえ
は　　　　　　　　　、

　　　　　　　　　、　　　　　　　　　です。
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仕
し
事
ごと

仕
し
事
ごと
では、何

なに
かで怒

おこ
ったり、悩

なや
んだりすることがあるかもしれません。でも大

だい

丈
じょうぶ
夫。

同
どうりょう
僚の邪

じゃ
魔
ま
にならないように気

き
をつけなければなりません。上

じょうし
司や同

どうりょう
僚に助

たす
け

を求
もと
めることができます。以

い か
下に、上

じょうし
司や同

どうりょう
僚に話

はな
しかけるときの会

かい
話
わ
の例

れい
を

いくつか挙
あ
げてみます。

　・・「仕
し
事
ごと
が大

たいへん
変なので手

て
伝
つだ
って欲

ほ
しいです。」

　・・「困
こま
っていることがあります。数

すうふん
分話
はな
せますか」

　・・「仕
し
事
ごと
について考

かんが
えていることがあります。共

きょうゆう
有してもいいですか？」

仕
しごとちゅう
事中に個

こ
人
じん
的
てき
な心

しんぱいごと
配事がある場

ば
合
あい
、例

たと
えばお腹

なか
が痛

いた
くなったり、困

こま
っている

ことがある場
ば
合
あい
は、信

しんらい
頼できる同

どうりょう
僚に話

はな
しましょう。他

ほか
の人

ひと
が来

こ
ない場

ば
所
しょ
で、

何
なに
が問
もんだい
題なのかを話

はな
してみましょう。彼

かれ
らは助

たす
けてくれるでしょう。
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Here, I can write my boss’s name and the names of co-workers I 
trust.  

My boss’s name is _____________________.

Some co-workers I trust are: ___________________, 

___________________, and ____________________. 

     

ここには、上
じょうし
司の名

な
前
まえ
と信

しんらい
頼できる同

どうりょう
僚の名

な
前
まえ
を書

か
きます。

私
わたし
の上

じょうし
司の名

な
前
まえ
は　　　　　　　　　です。

私
わたし
が信

しんらい
頼している同

どうりょう
僚は、　　　　　　　　　、

　　　　　　　　　、　　　　　　　　　です。
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My favorite activities

When I am doing my favorite activities outside of school or work, I 
might need an adult’s help. During these activities, I might be by 
myself or with a friend or family member. I can ask my instructor 
or a friend or family member I trust. 

習
なら
い事
ごと

学
がっこう
校や仕

し
事
ごと
以
い
外
がい
で好

す
きな習

なら
い事

ごと
をするとき、大

おと な
人の助

たす
けが必

ひつよう
要なことがありま

す。このような活
かつどう
動では、一

ひと り
人で、あるいは友

ゆうじん
人や家

か
族
ぞく
と一

いっしょ
緒にいるかもしれ

ません。習
なら
い事

ごと
の先

せんせい
生や信

しんらい
頼できる友

ともだち
達や家

か
族
ぞく
にたずねてみましょう。
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もし一
ひ と り
人でいて、心

しんぱいごと
配事がでてきて待

ま
てないのであれば、その部

へ や
屋から出

で
ま

しょう。外
そと
で家

か
族
ぞく
や友

ゆうじん
人に電

でん
話
わ
やメールで連

れんらく
絡します。そのような時

とき
は例

たと
えば、

「○○先
せんせい
生、外

そと
で電

でん
話
わ
をかけてもいいですか？」と言

い
いましょう。
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If I am by myself and my concern cannot wait, I should excuse 
myself from the room. I can call or text a family member or friend 
who can help me. I can say something like “Excuse me (my 
instructor’s name), may I please make a phone call outside?”
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ここには、好
す
きな習

なら
い事

ごと
とその先

せんせい
生の名

な
前
まえ
を書

か
きます。これは、誰

だれ
に助

たす
けを求

もと

めればいいかを思
おも
い出

だ
すのに役

やく
立
だ
ちます。

例
れい
）ヨガの先

せんせい
生はポールです。

　・・　　　　　　　　　　の先
せんせい
生は　　　　　　　　　　です。

　・・　　　　　　　　　　の先
せんせい
生は　　　　　　　　　　です。

　・・　　　　　　　　　　の先
せんせい
生は　　　　　　　　　　です。

9
マサチューセッツ総合小児病院の許可のもと、「佑」（代表：植田紀美子 関西大学 / はしもとクリニック）が翻訳し 
和泉出版印刷株式会社が作成しました。日本語訳についてのお問合先　info@you-3c.com



DOWN SYNDROME PROGRAM 
www.massgeneral.org/downsyndrome  

There will always be someone around who can help me. When I try 
new things, I can think about who I can go to for help. This way, I 
am prepared when I go to new places.

周
まわ
りには必

かなら
ず助

たす
けてくれる人

ひと
がいます。新

あたら
しいことに挑

ちょうせん
戦するとき、誰

だれ
に相

そうだん
談

したらいいかを考
かんが
えること。そうすることで新

あたら
しい場

ば
所
しょ
に行

い
くときの心

こころがま
構えが

できます。
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