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 命をつなぐ

 明日へつなぐ

 みんなでつなぐ
〜一歩踏み出し、防ごう自殺〜

●問い合わせ先
　健康づくり推進課　健康推進班（西合志庁舎）
　☎242‐1183

３
月
は
、
月
別
自
殺
者
数

が
最
も
多
い
こ
と
か
ら

自
殺
対
策
強
化
月
間
と
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

県
内
の
平
成
28
年
の
自
殺

者
数
は
３
３
４
人
で
し
た
。

（
警
察
庁
「
自
殺
統
計
」
速
報

値
）
前
年
よ
り
41
人
減
り
ま
し

た
が
、
毎
日
お
お
む
ね
１
人
が

自
ら
命
を
絶
っ
て
い
る
と
い
う

深
刻
な
状
況
で
す
。

　

自
殺
は
健
康
・
経
済
・
生

活
問
題
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
要
因

が
複
雑
に
関
係
し
て
お
り
、
誰

に
で
も
起
こ
り
得
る
身
近
な
問

題
で
す
。
自
殺
者
の
多
く
は
、

こ
れ
ら
が
要
因
と
な
る
ス
ト
レ

ス
に
追
い
込
ま
れ
、
誰
に
も
相

談
で
き
ず
、
う
つ
病
な
ど
こ
こ

ろ
の
病
を
発
症
し
て
い
ま
す
。

　

そ
う
な
る
前
に
、
身
近
な
人

の
変
化
に
気
付
き
、
自
分
自
身

の
こ
こ
ろ
や
体
の
変
化
に
も
目

を
向
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

①気づき支え合う ②話を聴く ③つなぐ・相談する

変化やサインに気づいたら声を掛
け、話すきっかけを作りましょう。

□不安
や緊張

が続い
ている

□気分
が落ち

込んで
、やる

気がな
くなる

□人付
き合い

がこわ
い、面

倒にな
る

□イラ
イラす

る

□眠れ
なかっ

たり、
夜中に

目が覚
めたり

する

□食欲
がなか

ったり
、食べ

過ぎた
りする

□表情
が乏し

くなっ
た

□嫌な
ことば

かり頭
に浮か

ぶ

□頭痛
・腹痛

・めま
い・耳

鳴りが
する

□わけ
もなく

下痢や
便秘に

なりや
すい

「話を聞いてもらうだけで安心し
た」と言う人もいます。話を聞く
ときは時間をかけて、しっかりと
耳を傾けましょう。そして、相手
の状況を心配していることを伝え
ましょう。

自分が相談に乗って、困ったとき
の相談先（左ページ）を知ってお
きましょう。大切なのは、一人で
抱え込まないことです。

「元気がないけど大丈夫？」

「何か力になれることはない？」

「どうしたの？辛そうだけど…」

◦「これまでよく頑張ってきた
ね」とねぎらう

◦「元気がないって心配している
よ」と心配していることを伝える

◦一緒に考える（孤立を防ぎ、相
手の安心感につながります）

こんな症状はありませんか？

こころや体のサイン

チェックリスト

これら
のサイ

ンが長
く続く

場合は
専門機

関に相
談しま

しょう
。

例

例

こころの健康を守るために

※出典：『くまモンと、前へ〜震災後のこころのケアについて〜』熊本県精神保健福祉センター

熊本いのちの電話相談員養成講座

相談機関

　いのちの電話は、人生のさまざまな悩みに直面し、救いと励ましを求める人たちの
支えになることを目的とした電話です。電話相談員を志す人、自己成長のためにカウ
ンセリングについて学びたい人など、皆さんの参加をお待ちしています。

●と　　き	 毎週火曜日　午後６時30分〜８時30分
	 【前期】５月９日〜９月12日
	 【後期】10月３日〜平成30年３月20日
　　　　　　【２年次	電話担当実習】
	 平成30年４月〜平成31年３月
●と	こ	ろ	 熊本ＹＭＣＡ中央センター
	 （熊本市中央区新町１−３−８）
●対　　象	 23歳以上（40人）

●申込期限	 ４月28日㈮
●受 講 料
　【前期】【後期】	各15,000円（分割払いも可）
　※後期は別途１泊研修費8,000円が必要です。
　【２年次実習】6,000円（グループ研修費）
●申し込み・問い合わせ先
　社会福祉法人　熊本いのちの電話事務局
　平日　午前10時〜午後５時　☎354‐4343

♥こころの悩み相談
県精神保健福祉センター ☎386‐1166 平日　午前９時〜午後４時

熊本いのちの電話
※毎月10日はフリーダイヤル

☎353‐4343
0120‐783‐556

毎日24時間

熊本こころの電話 ☎285‐6688
毎日　午前10時〜午後10時
※４月以降は午前11時〜午後６時30分

♥こころの健康相談
菊池保健所 ☎0968‐25‐4138 平日　午前８時30分〜午後５時15分

市役所
（健康づくり推進課　健康推進班）　

☎242‐1183
平日　午前８時30分〜午後５時15分
※専門医による相談は月1回、予約制。

♥消費者・多重債務など
県消費生活センター ☎383‐0999 平日　午前９時〜午後５時

市消費生活センター（総務課内） ☎248‐5442 平日　午前10時〜午後４時

♥女性相談
県女性相談センター ☎381‐4454 平日　午前８時30分〜午後５時15分

菊池福祉事務所　女性福祉相談 ☎0968‐25‐0689
平日　午前９時〜午後４時
※金曜日は午後３時まで。

市役所（女性・子ども支援室） ☎242‐1240 平日　午前８時30分〜午後５時15分

♥高齢者に関する相談
市地域包括支援センター
（高齢者支援課	包括支援センター班）

☎242‐1124 平日　午前８時30分〜午後５時15分
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