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中高生世代の女子を支える活動。メールやLINEで相談を
受ける他、10代女性無料の夜カフェを開催。

ささえるライン＠東京女性はーとふるLINE＠東京

 

 

DVから自立したい女性を支援 パートナーの言動が怖い・つらい

女性からのさまざまな相談に応じます。
東京都女性相談支援センター

このリーフレットは、東京都に生活拠点を置き、困りごとや苦しさを抱える10代か
ら20代の若者世代のみなさまに活用していただくことを目的に作成しました。
友達や家族にも言えない悩み事があったり、 自分で自分のことを扱いきれなく
なって、どうしようもない気持ちになったりしたときに、 頼れるかもしれない支援団
体や相談場所をできる限りこのリーフレットにまとめてみました。 
掲載しきれなかった支援団体もたくさんあります。 もっと情報を知りたい場合は 

「自分で検索する」 から探してみてください。 少しでも皆さまの生きる助けになる
ことを願っています。

このハンドブックの目的 BONDプロジェクト
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10–20代の生きづらさを抱える女の子を支援するNPO法人。 虐待、貧困、性暴力、望まない
妊娠など、様々な困難を抱える女の子たちに寄り添い、支援を行っています。

わたカフェ
15才から24才の女の子の安心・安全な居場所です。のんびり
スマホを見る、本を読む、勉強に集中する、友だちとおしゃべり
する、どれも大歓迎。気になることをなんでも相談できます。

若草プロジェクト まちなか保健室

Colabo
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10–20代の女性のための安全で安心な居場所です。軽食の提供、予約制で
心理相談やキャリア相談、フラワーアレンジメントなど各種講座も全て無
料で利用できます。 開室日はXをこ確認ください。
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祝日、年末年始、 12 /29～1/4を除く

女の子の相談 先 �����������
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女の子の相談先 若者の相談先（女の子に限らず）

住むところについて 学校について 子育ての悩み

LGBTQ+ナイトワーカー性暴力妊娠

 10  種類のカテゴリがあるので
相談したい困りごとに応じて見てください

利用団体をえらぶヒントになる　　　  をつけています����

このハンドブックの使い方
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記載がない限りどの団体も ��	��� 、かつ相談は無料です
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友達や、おうちの人との悩みを弁護士
がLINEで一緒に考えます。 前科前歴者、受刑経験者らの健全な

社会内復帰に伴走します。

条件を満たす方が使える、 今夜を安全
にすごし、翌日動き出すための無料
サービス。

いらつ、たっいと」いたえ消「」いたに死「
気持ちを安心して話せるSNS相談。とうきょう若者ヘルスサポート

弁護士子どもSNS相談

生きづらびっと

碧の森

せかいビバーク

にんしんSOS 東京
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思いがけない妊娠は誰にでも起こりうること。 妊娠にまつ
わるすべての「困った」「どうしよう」に寄添います。 一人で
抱えず、相談してください。

都内にお住まいの方を対象に、「妊娠したかも？」という悩みや疑問に、チャットボット形式で
お答えします。「電話やメールで相談するのは少し怖い、勇気がない」という方でも、24時間
365日、誰でも気軽に使えます。

チャットボット 妊娠したかも相談＠東京

妊娠にまつわる様々な悩みを抱える方からの相談に看護
師などの専門職が対応し、内容によっては適切な関係機関
の紹介も行います。
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��­�����妊娠相談ほっとライン

にんしんSOS 新宿
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思いがけない妊娠、あるいはレイプされてしまい誰にも相
談できないなど、妊娠にまつわるすべての困りごとに寄り
添います。 
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24時間365日受付。病院・警察へのつきそい、精神的
ケアなどをワンストップで行います。

性犯罪性暴力被害者 ワンストップ支援事業
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ぱっぷす ポルノ被害と性暴力を考える会




������
��	

性暴力救援センター東京 (SARC東京)
必要に応じて医療機関や警察署へのつきそい、弁護士
などの専門家につなぐことも行います。

リベンジポルノ・盗撮・グラビアやヌード撮影によるデジ
タル性暴力やAV業界、性産業に関わる方の相談窓口。
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犯罪やトラブルに巻き込まれそうになっている、居場所がないなど様々な
不安や悩みを相談できる窓口です。

ブリッジフォースマイル
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無料で安全な環境でくつろぐことのできる、サンカクシャ
の交流拠点。ゲームや漫画、楽器等を備えており、思い思い
に過ごすことのできる空間です。勉強などに集中するため
の作業スペースや、オンラインゲームに対応したPCルーム
も併設。

虐待や親の精神疾患、経済的理由などで親を頼れない10代
から30代の子ども・若者の巣立ちを支援しています。

きみまも＠歌舞伎町
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サンカクシャ
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（年末年始のぞく） 1回30分まで
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若者の相談先 妊 娠

性暴力
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レスキュー・ハブ

風俗ではたらく人のための無料相談窓口。弁護士とソーシャルワーカーの相談
員が、法律と生活の両面から解決のお手伝いをします。

風テラス
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売春や風俗などに関する問題を抱える方の相談（性感染症や居場所・法律問題
など）に応じます。 

����������� �

���������:/.��� �

プライドハウス東京レガシー
すべての人に扉を開く、総合LGBTQ＋センター。情報発信と
安心・安全な居場所を提供することを目的としています。
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24歳以下のLGBTQ＋や、そうかもしれないと感じている
ユースを支援。
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カラフル＠はーと

法律問題について弁護士に無料で電話相談ができます。
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セクシャルマイノリティ電話法律相談
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Tokyo LGBT相談 専門電話 専門LINE
性自認及び性的指向に関する様々な悩みや不安について、LINEによる相談
を受け付けています。
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LGBTQ当事者で精神疾患、発達障害、依存症（アルコール・薬物・性行動、他）
などの問題を抱える方のために、相談機関や他のLGBTQ団体、医療機関等と
連携し、行政や医療への理解を求めるための働きかけなどを行っています。

祝日・年末年始除く

�祝祭日の場合は翌　　曜

高校中退した方、高校就学経験のない方、小中学校で不登校・登校渋りの状態
にある方やその保護者を支援しています。

青少年リスタートプレイス

思春期サポートプレイス

学校に居場所がないなどの未成年が集う場所が自治体に設置されています。
住民票のある自治体の教育委員会などにお問い合わせください。

ユースセンター 

「住まい」を失う恐れがある方や、すでに失ってしまった方などを対象とした
無料低額宿泊所の開設・運営。 生活困窮者の自立支援を行っています。
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不登校や登校渋り・ひきこもり状態にある児童とその保護者を対象に、心理
や医療の専門家と共に考える場を提供し、社会的自立を支援しています。

カリヨン子どもセンター
安全な居場所がない10代後半男女のための子どもシェルターと自立援助
ホーム。
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（東京弁護士会 子どもの人権110番）

ナイトワーカー

学校について

住むところについて

LGBTQ+

���� ���� ����
��������

����

��4ê

��°{[

��56�78
9

��AB«¬

������
��������
��¡¢�������

��£¤�¥¦§����

��C¹øùDEß

��C¹øùFG
ãHI�

©ª
��«¬®¯

©ª
��«¬®¯

��¤¥�¦

��§¨¥

��¨©¤ ���ª« ��©¤�¬®

��ÿJë�§¨¥

��KL����

��Ù��Ú�ÉÊ

��MNOP

�����QRS
TU�ÏVþ

��¯°±²³´��µ
����¶·�¸¹º»��¼¨¡

��Ù��Ú�1²

�����çè

©ª
��«¬®¯

��ABWX�
ãYÚ*�;

��	���

��Zabcdß

���e�fg��

������h

��ijklcdß

��
� ������



が間に合わなかった施設や機関も多数ございます。今後、改訂版の発行も検討しておりま
すため、掲載希望などの情報提供もいただけましたら幸いです。QRコードは掲載依頼時点
に各機関に確認したリンク先を記載しております。ウェブサイト等に不具合などがある場合は、

国立精神・神経医療研究センター 精神保健研究所 薬物依存研究部

izon-model＠ncnp.go.jp

東京都内で3年以上活動を継続している民間団体を中心に、掲載スペースを鑑み、所内協
議の上、掲載に了承いただいた機関を中心に掲載しています。昨今の困難を抱える若年
層の増加に伴い短期間での発行にいたったことから、令和7年8月時点で掲載のご依頼

団体名をインターネットで検索してください。本冊子に開示すべきCOIはありません。また、本
冊子は情報提供に限り各団体の活動内容を保障するものではありません。なお、本冊子は東
京都による「令和7年度依存症対策地域支援事業(薬物依存症)」を財源としております。

東京都内 各種社会資源

悩める若者のための情 報 ハ ンド ブ ック

担当者：青木彩香、山田里奈

A 4 簡易版

その他の情報

東京都若者総合相談センター 
若ナビα

児童相談所・子供家庭支援センター

子ども家庭庁
相談窓口検索

児童相談所虐待対応ダイヤル24時間受付

(年中無休） 24時間子供SOSダイヤル ������
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�
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若ぽた＋
東京都 若者をサポートする
ポータルサイト

厚生労働省

まもろうよこころ

厚生労働省都道府県
薬物乱用相談窓口

東京都
こども・子育て
お悩み相談室

薬物との付き合い方に
悩む皆様への情報リンク集

こどもの人権
110番

ヤングケアラーの広場
相談窓口

Mex （ミークス）
10代のための
相談窓口まとめサイト

警視庁 ヤング・ テレホン・ コーナー

4152電話相談

シングルママ・シングルパパ
くらし応援ナビTOKYO

�Â�������� ����

�������������

こども食堂は、子どもが一人でも行ける無料または低額の食堂です。
ウェブサイトから各地での運営情報を探すことができます。

全国こども食堂支援センター・むすびえ

���������

ひとり親とその子どもたちを応援。電話相談、メール相談の他、さまざまな支
援をしています。10代、20代のシングルマザーの支援もしています。

しんぐるまざあず・ふぉーらむ
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子育ての悩み等をチャットでご相談
カタリバ相談チャット

はあと 東京都ひとり親家庭支援センター 
ひとり親ならではの暮らしの悩み、子育ての不安など、電話や来所で相談
できます。生活相談、法律相談、就業相談など幅広くご相談ください。
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子 育ての悩み

未成年に関する最初の相談窓口。 本人・家族・学校の先生・地域の方々など、
どなたでも相談することができます。

自分で検索する
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