
★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、コロナ禍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

人と仲良くなる機会が少ない、対面授業が緊張する、一人で家にいることが多い、自分だけ友達を作れていない気がする…
親睦会などの人と交流する機会はまだ限られています。友達を作り損ねたな…と感じる人もいるかもしれませんが、
あなただけのことではありません。思い切って自分から話しかけてみる、学内のイベント等に参加してみる、家族や
学外の友人との交流も大事にするなどして、焦らず居場所を作っていきましょう。

友達を作りにくい・孤立を感じる

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した。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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If you're under age 20,
   drinking alcohol is always illegal

Why underage drink is forbidden?
○ Underage drinking is prohibited by law because of the risk of alcohol harming the developing body and 

brain.
  - Affecting the brain function (e.g. personality disorder or memory problems caused by brain shrinkage).
  - Leading to the stunted growth, hypogonadism, or organ dysfunction.
  - Raising the risk of acute alcohol poisoning.

When you are in a situation where alcoholic beverages are served, ……
○ People under 20 must refuse the offers of alcohol. Try not to be swayed by the atmosphere, and say “No” to 

the offer without worrying about spoiling the party/event.
○ You may be afraid that you will have trouble with people by saying “No” to them. However, your life is the 

most important thing so don't endanger yourself with underage drinking. The University have been alerting 
seniors of the danger of underage drinking. If the relationship got bad by just refusing their offer, then they 
are just not worth your time.

Chugging or forcing others to drink is extremely dangerous!!
○ Forcing others to drink can harm his/her relationship, besides, it is a crime when it's done to minors.
○ Chugging (alcohol enema) leads you to be acute alcohol poisoning, and it is very dangerous behavior.
○ In other university, there was a case in which a student died from alcohol poisoning in a college party. In that 

case, the parents accused those who organized the party of being responsible for the student's death. That 
means that forcing others to drink or to chug could be considered a homicide and also, onlookers who don't 
stop such behavior could be accounted accomplices.

*When you have a party / event, make sure that all participants there fully understand or are aware of how to 
handle alcohol responsibly. If you are organizing a gathering or event where minors will be present, try to 
create an environment or a system which induce underage guests not to get alcoholic beverages (e.g. 
designing an alcohol-free event).

Raising awareness about the risks of drinking
○ The University provides opportunities to freshmen to find their alcohol tolerance in First Year Seminar as well 

as giving them advice on how to handle alcohol-related problems (e.g. Alcohol Harassment; forcing people 
to drink alcohol, acute alcohol poisoning, etc.). For seniors, the University gives some guidance on 
organizing gatherings or events in which minors can participate safely.

○ Through the workshop on Safety Living, the club / circle representatives receive the guidance on how to 
handle alcohol in their gatherings. In addition, they are encouraged to achieve underage drinking 
eradication in their group, and not to induce excessive consumption of alcohol.

○ The posters to raise awareness of the danger of alcohol are periodically posted / displayed around the 
holiday seasons.

Any drink that contains more than 1% of ethanol / ethyl alcohol is considered as an alcohol beverage. 
In Japan, under 20 (minors) drinking and serving alcohol to minors is forbidden by the Law Prohibiting 
Minors from Drinking. Those who sell or provide alcohol to minors are subject to fines or penalties.

○ In a gathering, party, or event that serve alcoholic beverages, all the people there are responsible with 
handling alcohol. Don't offer alcohol to those who are planning to drive / ride back home and, needless to 
say, to minors (under 20).

○ The following actions are prohibited by law; Road Traffic Act (*refer to Article 65) and can be subject to 
penalties (imprisonment or fine, or administrative disposition; revoking/suspend the license):

  - Providing a vehicle to a person under the influence of alcohol.
  - Providing an alcohol beverage to those who are likely to drive a vehicle.
  - Riding with a drunk driver although the passenger knew that the driver is under influence of alcohol.

Drinking Alcohol -The responsibilities of the people around-

Stalking; following another person against his/her wishes and harassing that person is a crime. If it 
appears that you are being stalked, don't keep it to yourself, please immediately consult someone you 
can trust, such as a police officer. It is important to nip stalking in the bud before it gets out of hand.

What exactly is stalking?
○ Demanding meetings and dates:

ex. 1) demanding dates or meetings from who refused to go / come, 2) demanding to receive unwanted gifts, etc. 
○ Following, lying in wait, or barging in on the victim:

ex. 1) tailing and hounding the victim, 2) blocking / lying in wait on the victim's way to school or their 
destination, 3) monitoring the victim's movement around their apartment, residence hall, or school, 4) 
barging in on the victim, etc.

○ Repeated and unwanted communications through phone calls (including silent calls) or emails:
ex. 1) silent calls intimidate the victim, 2) repeated and unwanted contact by phone or emails, etc.

○ Letting the victim know that they are being watched:
ex. 1) subtly letting know the victim that they have been watched by telling them what they were wearing 
or what they did on that day, 2) phone/email the victim to say “Okaeri (welcome back / how's your day?)” 
when they back home, etc. 

○ Violent/aggressive behaviors:
ex. 1) hurling abuse at the victim, 2) yelling across the victim's house, 3) beeping the car alarm, violent 
behavior, and so forth. 

○ Damaging the victim's reputation:
ex. 1) telling / sending something slanderous.

☆Recently, embarrassing, harassing, or posting slanderous comments through SNS, LINE or Twitter are often 
considered as a cyberstalking.

How to deal with stalkers
○ Take measures in an early stage: Stalkers always try to access your privacy. Keep your personal information 

safe before your personal information get exposed to the stalker.
○ Handle your personal information/data carefully: Utility bills or anything that includes your personal 

information such as; name, phone number, address, should be torn into tiny pieces or shredded before 
throwing away. There are also cases that ex-partners leak the personal photos or videos of their former 
partner online. Hold off on sharing your personal information / data from beginning, and do not leave them 
behind.

○ Show that you are not interested in a relationship: Stalkers desire a relationship with the victim. Make it 
clear that you are not interested in any kind of relationship with him/her. Try not to be too nice with your 
rejection, otherwise it escalates their stalking behavior.

○ Don't keep it to yourself: Stalking is not a problem that you can resolve by yourself. It is very important to 
seek advice from someone you can trust, such as a police officer.

○ Keep a record: Evidence will be required to prove an offence of stalking. Keep a record of any suspicious 
incident or all calls and emails as well as the date and time.

*It is essential to take actions in an early stage, before the problem gets critical. If you feel you are being stalked, 
do not suffer by yourself and contact the police or other support channels.

[Not to be a victim]
○ As a recent tendency, many stalking cases involve estranged relationships. In most cases, it caused by the 

failure of ending the relationship because of not telling the end clearly or telling to keep the relationship as 
a friend, and the ex-partner cannot give up on his/her and that leads to stalking. 

*Taking an ambiguous attitude may convey the wrong impression to the ex-partners. Make it absolutely clear 
to them that the relationship is over.

[Not to be an unintentional stalker]
○ In some cases, the stalkers don't know what they are doing is considered as stalking.
・ Aren't you trying to contact someone forcibly, even though he/she decline a date or ask you not to call?
・ Aren't you troubling someone to make him/her fall for you?
・ Aren't you behaving badly because you cannot get positive reaction from the person you like?
○ The behaviors above can be considered as stalking.
○ If you feel like you are about to behave like the above, talk to someone and get some advice in order to 

avoid troubles.

How to avoid being a stalking victim / perpetrator:
   You may not know that you are…….
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