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五日市の空き店舗にできた 
定義されない空間
　東京都の西部多摩地域、あきるの市。
秋川渓谷に近いJR五日市線武蔵五日市
駅から10分ほど歩くと、街道沿いの空
き店舗を改装した白い建物があり、ガラ
ス戸に「100日荘」の文字が見える。中に
入ると、ミニ卓球台を中心に駄菓子やボ
ードゲーム等が並ぶ土間と、こたつがあ
る畳の小上がり、奥にはキッチン。そし
て、2階に上がると「100日荘文庫」とい
うマンガや本や画材などが揃えられた
部屋と、音楽や映像を楽しむことのでき
るオーディオ部屋がある。
　ここは2023年7月にオープンした、週
2日、年約100日開いているまちの“定義
されない”空間だ。主宰者の末岡真理子
さんによると、「10代がすごす場所／ま
ちのネオお休み処 ／ワーケーションハ
ウス (のようなもの)」であり、「今より
もっと“のほほん”と暮らす未来を思い
描いてすごしてみよう」という実験的な

これは、「恵比寿じもと食堂」というコミ
ュニティ食堂を8年間運営してきた末岡
さんが、自分で自分のご飯を最低限作る
スキルを持つことが、子どものライフセ
ルフケアにつながるという考えの下、始
めた会だ。牛丼やカレーライスといった
簡単なメニューを10代の子が自分たち
で作って食べる（大人はサポートする）。
　そのほかにも、10代の子どもを中心に
したワークショップなども行っている。
2024年1月には、ラップムシというアプ
リ（リズムに合わせて言葉のボタンを押
すことで、ラッパー気分が味わえるアプ
リ）の作者であるアーティスト成瀬つば
ささんを招き、レコーディングワークシ
ョップ「あきる野の“あったらいいな”を
届けよう！」を開催した。このワークシ
ョップは、子どもたちが、あきる野にあ
ってほしいものをレコーディングして、
ラップ作品を作り、それをキーホルダー
に仕込んで市長に届けるというもの。ア
ドボカシー（意見表明の支援）をお堅い
感じではなく、遊び感覚で楽しくするこ
とで、子どもでも自分たちの意見を自治
体などに届けることができるという感
覚が育ってほしい、という末岡さんの思
いから開催されたという。
　普段、ここに来るのは学校帰りの子ど

左：「100日荘」（Instagram: ＠100_nichi_so）の外観 　
中：土間にある本やボードゲーム、駄菓子など、子どもは自由に選ぶことができる
右：「100日荘」を主宰する末岡真理子さん

コンセプトの場所でもあるという。
　週2日（火曜と金曜）、10～17時のオー
プンデーは、10代以下は無料で利用する
ことができる（大人の利用料は特に決ま
っていないが、土間の箱「お金ってなん
だろう」に自由にお金を入れる）。土間
には、地域の人たちによるおすそ分けの
持ち寄り冷蔵庫「ICHIJOフリッジ　ま
ちのれいぞうこ（一畳でできる一助から
名付けられたコミュニティ冷蔵庫）」が
あり、子どもたちにはアイスや冷凍のた
こ焼きが人気だという。末岡さんは本業
であるNPO法人の仕事をリモートで行
いながら、店番をし、子どもたちを見守
り、来客の相手をする。登録をすると2
階の個室も利用できるそうだ（登録はア
レルギーの把握、自己責任で利用するこ
とへの親の同意を得るため）。

「10代仕込み部」や 
ワークショップも開催
　キッチンでは月に2回、「10代仕込み
部」というご飯作りの会も行っている。

もたちが多いが、昼間は
不登校の子どもも利用
する。子どもだけでな
く、おすそ分けの食品を
置きに来る地域の大人
や、末岡さんを訪ねて来
る人も多い。時にはここ
で時間を過ごす中で、生
きづらさを吐露する若
者もいる。“定義をしな
い場所”は、誰をも受け
入れるオープンな場所と
してそこにある。

“のほほん”と暮らす場所、「100日荘」#01
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10代を中心に、
シームレスなセルフケアのための居場所を作る



子育ての孤独感から始まった 
「恵比寿じもと食堂」

　末岡さんが渋谷区で「恵比寿じもと食
堂」を始めたのは2016年。たまたま広告
マーケティングの雑誌で、こども食堂の
草分け的な存在でもある「気まぐれ八百
屋だんだん」を主宰する近藤博子さんの
インタビュー記事を読んだことがきっ
かけだった。近藤さんの「毎日夕方6時
になったら近所のおばちゃんが、いっせ
いにこども食堂だよとのれんを出す社
会になってほしい」という発言を読み、
やってみようかなと思ったのだそうだ。
当時、末岡さんの娘さんは幼稚園の年長
だったが、実家も遠く、周りに子育てを
している友人もいないため、夫以外には
なかなか頼るところがなく、子育ての全
責任が自分の肩に乗っているような状
況で、孤独感を覚えていた。子どもはか
わいくて、子育ても好きなのに、思うよ
うにならなくて辛いのだから、もっと大
変な人もいるだろう。ちょっと間違えれ
ば命の危険もあるのでは、という自分の
中のもやもやに対して、街の中につなが
りをつくって解決する糸口になるので
はないかとの思いがあったという。
　ただ、「恵比寿じもと食堂」は生活困窮
家庭の支援というよりは、社会的孤立を
抱えている人が集まる場をつくるとい
うことに主眼を置いたため、子どもは無
料にして、ボランティアや寄付金·補助
金で運営するといういわゆる「こども食
堂」のスキームは使わなかった。「支援
する人／支援される人」という非対称の
関係に抵抗感を覚える人もいる。また寄

付や補助金は年度が替わると支給が途
切れる場合もあり、サステナブルでない
と考えた。このため、子どもも大人も食
べる人は500円を払い、作ったり片付け
をしたりすることを手伝うのはその人
が自由に選択する、というやりかたで回
してきた。

10代に必要なセルフケアの場
　8年間、「恵比寿じもと食堂」を続ける
うちに、小学校低学年だった子どもたち
は10代になり、徐々に食堂を卒業してい
く。末岡さんがそうした10代の子とSNS
で話していると、「子どもの居場所」と定

んな場所がよいだろう」という規定をし
ないということだ。そのため、末岡さん
は、「100日荘」には、ストリートの延長
のような、どちらかというとパブリック
な空間である1階部分と、完全なプライ
ベート空間にもなる（「今、来ないで」と
言われたら行かないようにする）2階部
分を両方用意した。利用者は自分が居
やすい場所を自分で選ぶことができる。
　今、利用している子の中には、2階の
押し入れの中にずっとい続ける子もい
れば、音楽を聴きながらぼーっとしてい
る子もいる。不登校で学校には行かない
が、1階の通りから見える場所でも気に
せずにいる子もいる。末岡さんは、それ
ぞれが居心地の良い場所を見つけて、そ
れぞれの方法でセルフケアの方法を見
つけることが大事だと考え、あえて、こ
うしたらといった提案や大人からのケ
アの提供はしないようにしているそう
だ。その代わり、お菓子やゲーム、キッ
チン、本、マンガ、画材、音楽といった選
択肢は多く用意しているのだという。

義されている場は自分の居場所ではな
いと感じ、ネットの中や繁華街に居場所
を見つけている子もいるようだったと
いう。それも悪くはないが、10代になっ
ても切れ目なく居続けられる安全な場

上左：「恵比寿じもと食堂」はJR恵比
寿駅近くの「景丘の家」で月2回開催
されている
https://www.facebook.com/
jimotoshokudo/
上右：「100日荘」2階の読書ルーム
には、あきる野市の図書館で選書され
た本やマンガ、画材が用意されている
2階のもう1部屋は音楽を楽しめるオ
ーディオルーム

所があるなら、それ
が理想ではないか。
そう考えた末岡さん
は、家族で自然豊か
なあきるの市に移住
したのを機に、「恵
比寿じもと食堂」と
は別に「子どもの居
場所」という定義を
あえてせず、ラベリ
ングをしない場所を
つくることにした。
　ラベリングをしな
い、とはどういうこ
とか。それは、大人
の基準で「この年代
のこういう子にはこ

「恵比寿じもと食堂」から「100日荘」へ#02
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もっと“気楽”なスキーム 
だったはずが……
「100日荘」がオープンして約半年。末
岡さんが感じているのは、最初の段階で
はもっと気楽なスキームのはずだった
ということだ。週に2回、リモートで仕
事をする間、地域に開かれた居場所を提
供するので、どうぞご自由に使ってくだ
さいというスタンスで回していくつも
りだったが、やってみると、予想外に来
る人たちがヘビーな悩みを抱えており、
片手間ではできないケースも多いのだ
という。その一方で、想像以上に地域の
人たちが協力的で、図書館の人が本を選
んで持ってきてくれたり、民生委員やソ
ーシャルワーカーが訪ねてきてくれた
り、対話や交流ができている。また、地
域外からの来客も多く、その人たちが地
域にとっての経済的なメリットをもた
らしていることにも気づいたという。こ
のため、現在は、どうすれば利用者が居
心地よく使ってくれそうかということ
と、自分自身の仕事、やってくる大人、
関係人口等も含め、改めて10代を中心
とするセルフケアの場としての設計を
研究中なのだという。

レジリエンスを自分で 
高める手立てに気づく場
　では、末岡さんにとって、セルフケア
とはどのようなことを意味するのだろ
うか。
「レジリエンス」という言葉がある。困
難なことがあってもすぐに立ち直れる
回復力を指す。末岡さんは、今の社会で

はレジリエンスが高いかどうかは、一種
の運のようなものになってしまってい
るという。10代の子がたまたまその力
に恵まれれば困難を克服し、「大丈夫」だ
ったと言えるようになるが、「大丈夫」に
なれなければ、命の危険にさえ直結して
しまう。大人たちは「ケア（支援）」を提
供して子どもをすくい上げ、セーフティ
ネットにつなげようとしている。しか
し、末岡さんは、誰かのケアだけで「大
丈夫」だったと言えるようになる人数は
非常に限られていると感じている。子ど
もが生きていくためのケアを専門的に
行う人の数はまだ少なく、出会えたとし
ても合う合わないという相性もある。誰
かの力量や偶然の出会い、その人との相
性といった偶発的なことに頼ろうとす
ると取りこぼされてしまう命はあまり
にも多い。
　そのような危機感から、末岡さんは子
ども自身のレジリエンスを高める方法
を開拓するために、何をすればよいのか
を考えている。自分の食事を自分で作る
スキルもその一つだ。本を読んだり、音
楽に触れたり、アートイベントで興味の
範囲を広げたり、といったさまざまな選
択肢の中から、自分が居心地が良いと感

じられる何かを見つける。それができれ
ば、心身が折れかけたときに、とにかく
死なずに「今日のつらさが済んでいく」

「今日は大丈夫だった」という体験を積
み重ねることができるようになる。
「100日荘」では、いわゆる〇〇療法の
ようなケアプログラムは提供していな
い。末岡さんは、普段の遊びの延長で、
読みたい本、聞きたい音楽、好きな食べ
物のような小さいことを通じてその日

「大丈夫だった」「一つ越えられた」とい
う体験をしてくれたら、その毎日が続く
ことで「ずーっと大丈夫」になると気づ
く、それこそがセルフケアだと考えてい
る。
　今後、日替わりで店番をする大人がい
ることで、利用者の子どもたちがいろい
ろな大人と関わることができるのも面
白いのではないか、今は17時までしか
開けていないが、子どもの自殺が多いと
いわれる夕方の時間帯、19時くらいまで
はオープンしたい、「ICHIJOフリッジ」
をもっと広めるための仕組みづくりも
したい。末岡さんは、「100日荘」を拠点
に、地域の人々にとってのシームレスな
精神的セルフケアの場づくりに取り組
み始めたところである。

上：レコーディングワークショ
ップ「あきる野の“あったらい
いな”」の告知ページ
https://rhythmushisan.
com/rec-rapmushi/
左：月2回の「10代仕込み部」。
この日は野菜の飾り切りをして、
カレーうどんを作った
右：「ICHIJOフリッジ」は地域
のお互い様のおすそ分け文化を
持続させる仕組み

Sachiko Takenouchi

#03「セルフケア」について考える
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（株）シナリオワークにて女性消費者を中心とする消費者研究、マーケティング戦略立案を多数手がける。
2015年4月、自宅を改装し、シェアハウス＆シェアキッチン『okatteにしおぎ』をオープン。

（株）コンヴィヴィアリテ代表取締役。


