
★学生の皆さんへ
新型コロナウイルス感染症対応が断続的に続く中での学生生活のスタートは、従来とは異なる面があり

ます。このような時に落ち着いた学生生活を送るうえでのコツがあります。ちょっとした例ですが、ご自身
のセルフケアに役立ててください。

新型コロナウイルス感染症（COVID-19）対応下のセルフケア・ガイド

★心配や不安を感じたらぜひ誰かと話してみてください
悩みや不安、心理的ストレスを抱えることは、緊急事態では当たり前の反応です。相談やサポートを得

ることを躊躇する必要はありません。「この程度のことで」「みんな大変だから」と我慢してしまう人もいます。
家族や知人を気遣って話しにくい人もいます。けれども、不安や悩みは誰かに話すことで、ずい
ぶん軽減されるものです。信頼できる人とつながりましょう。
★困ったときは総合相談窓口

友達と話す機会が減った、キャンパスに来ても人が少ない、一人で家にいることが多い、新生活・新学期を機に新
しい友達や仲間を作ろうと思っていたのに、サークルやアルバイトの友達に会えなくなった…
多くの学生がこのように感じています。友達や仲間、家族などと、メール・SNS・遠隔ビデオ会議システムなどを使ったり、
社会的距離を保って交流するなど、人とつながる方法を工夫してみましょう。

孤立を感じる・人と話す機会が減った

遠隔授業についていけるか、授業の動画や課題が溜まっている、仲間と一緒に学習できなくて不安…
遠隔授業については自分のペースでじっくり参加できるメリットもありますが、慣れないことなので心配もつきないで
しょう。思い切って先生に質問したり、チャットや掲示板にわからないことを書き込んでみましょう。それを見て助か
る人もきっといるはずです。課題がうまく進められないといった場合には早めに周りの友人やクラス担当に相談を！

遠隔システムによる授業・学習をめぐる心配

実家の収入が減少し、学費等が支払えるか、アルバイトの減収などで生活費が心配…
経済的な問題については相談できる場所が学内にあります。まずは、クラス担任の先生やエリア支援室に相談してみ
ましょう。学生生活課にも相談できる場所があります。

経済的な心配がある

いつもより元気がない、登校してこなくなった、オンライン授業で見かけない、何だか怒りっぽくなった…など、
友達や仲間のいつもと違う様子を感じたら、「いつもの様子と違うように思うけど？」「何か心配事があるの？」など
と率直に声をかけてみてください。その場では「大丈夫」という返事だったとしても、気づいてくれている人がいる
ことは、力になることも多いものです。

心配な様子が続く場合は、クラス担任や指導教員などに相談してみましょう。友人からの相談による早めの手当て
のおかげで、事態が深刻化することを防いだ例は過去にも多くあります。

より専門的な窓口としては、総合相談窓口などで、友達等についても相談することもできます。どのように対応す
ればよいか、一緒に考えます。どうぞお気軽にご利用ください。
※ゲートキーパーとは

悩んでいる人に気づき、声をかけ、話を聞いて、必要な支援につなげ、見守る人のことです。特別な資格はあり
ません。家族や同僚、友人、地域のかかりつけの医師、保健師、行政や関係機関などの相談窓口など、支援が必
要な人の周囲にいる人々が、それぞれの立場や職業によって異なるゲートキーパーの役割をもっています。

あなたもゲートキーパー※に ―友人の悩みに気づく、支える―

Search筑波大学  総合相談窓口

民法改正に伴い、2022 年 4 月から成年年齢が 20 歳から 18 歳に引き下げられます。これにより今まで
は未成年者であった 18 歳及び 19 歳の方も、法律上成人者として扱われます。

○ 18 歳から保護者の同意なく一人で契約ができるようになり、それに伴い契約の責任を自分で負うことになります。
（例）・クレジットカードを作る。

・ひとり暮らしのためのアパートを借りる。
・スマートフォンを契約する。
・ローンを組んで自動車等を購入する。

○ 10 年間有効なパスポートの取得が可能となります。
○ 公認会計士や司法書士等の国家資格取得が可能となります。

成年年齢引き下げによって変わること

○ 飲酒や喫煙ができる年齢は、健康面への影響や非行防止、青少年保護の観点から、20 歳のまま維持されます。
○ 同様に、競馬や競輪の公営ギャンブルに関する年齢制限についても、20 歳のままとなります。
○ 国民年金の加入義務が生じる年齢についても、従来どおり、20 歳からとなります。

成年年齢引き下げになっても変わらないこと

○ 成年年齢引き下げにより、未成年者の消費者被害を抑制する役割を持つ未成年者取消権（未成年者が法定代理
人の同意を得ずに契約した場合に、契約を取り消すことができる権利）は行使できなくなります。

○ 契約に関する社会経験が少なく、契約の重みや内容をよく理解していない場合があり、悪質な業者はそこに付
け込んできます。

○ 全国の消費生活センターに寄せられる相談について、過去の統計では、20 歳～ 24 歳（成年）の相談件数は、
18 歳～ 19 歳（未成年）に比べて大幅に多くなっており、成年年齢引き下げ後は、同様に 18 歳～ 19 歳の成年
年齢に達した者を狙った詐欺等が懸念されます。

成年に達したばかりの若者を狙った詐欺に注意！

○ 大学生を狙った詐欺や悪質な商法による被害が増加しております。不必要なものはきっぱりと断わる勇気を持ち
ましょう！

○ 契約行為を行う際には、契約書等にしっかり目を通して内容を確認するようにしましょう。
○ 困ったことがあったら、一人で悩まずにご家族や消費生活センターに相談してください。また、消費者庁におい

て「消費者ホットライン」を設置していますので、活用してください。

詐欺等に遭わないために気を付けること！

○ つくば市消費生活センター：電話番号 029-961-1333（平日9:00 ～ 12:00、13:00 ～ 16:00）
○ 消費者庁「消費者ホットライン」： 電話番号 188（いやや！）番
○ 大学連絡先：セーフティライフ P.3、P.4 を参照のうえ、学生生活課または学群・学類所属のエリア支援室に連

絡してください。総合相談窓口に相談することもできます。（P.5）

連絡先

成年年齢引き下げによる注意点！

契約や買い物はしっかりと「考えて」から！！
困ったら消費者ホットライン、消費生活センターや大学へ相談を！！
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Self-care Guide on COVID-19

★To students
The start of student life in the midst of the intermittent expansion of COVID-19 infectious diseases is 

different from usual. Let us introduce you to some self-care methods. Try it in your student life.

Loneliness and Reduced opportunities to talk to people
○ Lack of opportunities..
  - to talk with close friends.
  - to meet professors and classmates on campus.
  - to make new friends of club activities or part-time jobs.

○ Staying at home alone.

Many students are feeling lonely or disappointed because of the missing opportunities which they expected 
before in the new semester. Let's interact with friends, family, etc. using email, SNS, and remote 
videoconferencing system while considering social distance.

Concerns about distance learing
○ Concerns if I could…
  - keep learning on by remote systems.
  - the amount of reports I have to do is piling up.
  - keep studying alone without the cooperation with peers is tough.
  - participate in practical training.
  - keep good academic performance.

Distance learning is convenient because you can learn at your own pace, but on the other hand, if this is your 
first time, you may feel uneasy about continuing it. If you have any concerns, talk to your supervisors(,etc.) at 
an early stage. 

Anxiety about financial problems
○ I wonder if I could…
  - pay the tuition fee even though my household situation is getting worse because of the COVID-19.
  - afford the bulky expenses when my income is declining.

There is a consultation desk in the university where you can talk about financial issues. First of all, talk to 
Supervisor or Academic Service Office. Consultation for financial matters is also available at the Division of 
Student Welfare.

If you notice any unusual behavior of your friend, such as feeling less energetic than usual, not coming to 
school, not seeing in online classes, or becoming irritated or gets angry at something trivial, try to talk to 
him/her as much as possible to make them feel be cared. The simple phrases are enough. Such as “Are you 
worried about something?” “You seem to be anxious. Are you okay?”.
Even if the answer is “I’m fine” at the time, it is often helpful to know that someone else is aware of your 
situation.
If you are still in be concerned, talk to your Supervisor or academic advisor. There have been many cases that 
a friend has prevented a more serious situation by taking early action. You can also consult with the General 
Consultation Services (p.5 in detail) and with the other professional services about anything including about 
your friends. Please feel free to contact these services.

*What is a Gatekeeper?
Gatekeeper is a person who recognizes your struggling, talks to you, listens to you, and leads you to the 
necessary support. They care about people who are struggling. There are no specified licenses to be a 
Gatekeeper. People around you; your family, co-worker, friend, family doctor, public health nurse, and 
consultant plays the role of Gatekeeper.

Be a gatekeeper*, and open the door --- if you notice something's wrong of your friend.

Lowering the Age of  
   Adulthood in Japan

○ 18- and 19-year-olds will be able to sign contracts without their parents’ consent and take the 
responsibilities of their actions.

　　　(ex.) ・Signing credit card contracts
　　　　　・Signing own apartment lease
　　　　　・Making own mobile phone contracts
　　　　　・Signing car loan contracts 　　　　　　…….etc.
○ Being eligible for a 10-year passport
○ Being eligible for national qualification such as accountant and judicial scrivener

Things that will be Changed

○ Minors (who is under the age of legal adulthood) have right to cancel their conduct which were concluded 
without the agreement of a legal guardian. When the age of adulthood drops to 18, 18- and 19-year-olds 
will lose the right.

○ Malicious business practices target youth, those who don't deeply understand contracts due to lack of 
real-world experience.

○ According to the report by the Consumer Center, the number of consultations from young people (aged 20 
to 24) is very high comparing to the ones from minors. The target is expected to change to 18-and 
19-year-olds when the adulthood age dropped.

Beware of Scams Targeting Young Adults

○ The legal age for drinking alcohol and smoking will remain fixed at 20 in terms of health, delinquency 
prevention, and juvenile protection.

○ For the same reason mentioned above, the legal age for gambling will remain at 20.
○ The age for obligation to enroll in the pension system is 20 years old or over.

Things that will NOT BE CHANGED

Starting from April 2022, the legal age of adulthood will be lowered from 20 to 18 by revising the Civil 
Code. Due to this revision, 18- and 19-year-olds will be treated the same as an adult.

[NOTE] The eligibility age mentioned below basically applies to Japanese. There may be other 
condition for those who have foreign nationalities.

○ The number of scam / bad business practices targeting university students has been increasing. Just say 
“NO” if you don’t need the service or product.

○ DO NOT sign a contract until you have carefully read and understand it.
○ Consult your family or the Consumer Center when you are in trouble. Consumer Hotline run by the center 

is also available.

What You Can Do to Avoid a Scam

○ Tsukuba Consumer Center: 029-861-1333 (available on weekday 9 a.m. to noon / 1 p.m. to 4 p.m.)
○ Consumer Hotline: Dial 188
○ University of Tsukuba: Please refer to page 3 to 4 and contact the respective office. General Consultation 

Services (refer to page 5) is also available.

If you have any trouble, please contact the following:

Think carefully BEFORE you purchase / make contract!
If you have any trouble, DO NOT HESITATE to consult the Consumer Hotline,
local Consumer Center, or  the University!!
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