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自
殺
者
の
現
状

　

平
成　

年
の
自
殺
者
数
は
、
全
国
で
２

３０

万
８
４
０
人
で
、
小
q
市
で
は　

人
の
方

１４

が
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

自
殺
の
原
因
・
動
機
は
さ
ま
ざ
ま
で
す

が
、
男
女
と
も
に
「
健
康
問
題
」
が
最
も

多
く
、
体
の
病
気
の
ほ
か
、
う
つ
病
な
ど

「
心
の
病
」の
悩
み
か
ら
自
殺
し
て
し
ま
う

ケ
ー
ス
が
多
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

誰
で
も
な
り
う
る
「
心
の
病
」

　

日
常
生
活
で
、
悲
し
み
、
不
安
、
憂
う

つ
な
気
分
に
な
り
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る

と
、
皆
さ
ん
は
さ
ま
ざ
ま
な
工
夫
を
し
て

ス
ト
レ
ス
か
ら
身
を
守
り
、
時
間
の
経
過

と
と
も
に
ス
ト
レ
ス
は
和
ら
い
で
い
き
ま

す
。
し
か
し
、
ス
ト
レ
ス
が
過
剰
に
積
み

国
は
例
年
自
殺
者
が
多
い
３
月
を
自
殺
対
策
強
化
月
間
と
定
め
、
啓
発
活
動
や
自
殺
予
防
の
た
め
の
支
援
を
行
っ
て
い
ま

す
。
自
殺
者
の
多
く
は「
心
の
病
」に
か
か
っ
て
い
た
こ
と
か
ら
、
早
め
に「
心
の
病
」に
気
付
き
、
対
策
を
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
そ
こ
で
今
回
は
、
そ
の
兆
候
や
周
囲
の
方
が
で
き
る
こ
と
を
お
伝
え
す
る
と
と
も
に
、
市
の
相
談
窓
口
に
つ
い
て
お

知
ら
せ
し
ま
す
。

早めに専門家に相談するように促し、温かく寄り添いましょう。
�まずは保健所で実施している「こころの健康相談」を紹介してください
�相談機関を紹介した後も必要があれば相談に乗ることを伝えましょう

専門家につなげ、見守る
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心の健康度チェックをしてみましょう

悩みを打ち明けてくれたら、相手の気持ちを尊重し、話に耳を傾けましょう。
�話せる環境を作りましょう
�心配していることを伝え、悩みを真剣な態度で受け止めましょう
�相手の気持ちを尊重して、感情や考えを否定せずに誠実に対応しましょう
�責めたり、安易に励ましたりすることは避けましょう
�話を聴いたら、「大変でしたね」などねぎらいの気持ちを言葉で伝えましょう

耳を傾ける

いいえはい毎日の生活が充実していますか

Ａ

いいえはい
これまで楽しんでやれていたことが、今も楽しんでできて
いますか

いいえはい
以前は楽にできていたことが、今ではおっくうに感じられ
ますか

いいえはい自分は役に立つ人間だと考えることができますか
いいえはいわけもなく疲れたような感じがしますか
いいえはい死について何度も考えることがありますか

Ｂ
いいえはい

気分がひどく落ちこんで、自殺について考えることがあり
ますか

いいえはい
最近ひどく困ったことやつらいと思ったことがありますか
(それはどのようなことですか）

Ｃ

下記の質問に答えて、心の健康度（うつ状態）をチェックしてみましょう。
最近２週間のあなたの様子についてお答えください。

太字に当てはまる回答が、Aで２つ以上、またはBで１つ以上、Ｃは内容（配偶者
や家族の死、親戚や近隣の自殺など）により判断。いずれかに該当すれば、専門
家への相談を勧めます。
（出典）大野裕、厚生科学研究費補助金障害保健福祉総合研究事業「うつ状態のスクリー
ニングとその転機としての自殺の予防システム構築に関する研究」報告書、平成１４年）

周囲の方ができること

一見、幸せそうなことでも、本人にとっては大きな悩みになっている場合があり
ます。まずはその変化に気付いてあげましょう。
�眠れない、食欲がない、口数が少なくなったなど、いつもと違う様子がある
�生活上の変化（借金、死別体験、配置転換、昇進、引っ越し、出産など）があった

変化に気付く

変化に気付いたら、声をかけてみましょう。
〇声かけの例
�最近元気ないけど大丈夫？眠れてる？
�なにか悩んでる？良かったら話して
�なにか力になれることはない？

声をかける
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重
な
る
と
、
悲
観
的
に
な
っ
た
り
、
視
野

が
狭
く
な
っ
た
り
、
解
決
の
方
法
が
思
い

浮
か
び
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
期
間
が
長
く
続
く
と
、
う

つ
病
な
ど
の
「
心
の
病
」
の
原
因
と
な
り

ま
す
。「
心
の
病
」は
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
を

崩
し
、
日
常
生
活
に
支
障
を
来
し
て
し
ま

う
病
気
で
、
症
状
が
長
引
く
と
、
自
力
で

回
復
す
る
こ
と
が
難
し
く
な
り
ま
す
。

　

「
心
の
病
」
は
、
決
し
て
特
別
な
人
が
か

か
る
病
気
で
は
な
く
、
誰
も
が
か
か
る
可

能
性
が
あ
る
病
気
な
の
で
す
。

い
つ
も
と
違
う
…
と
感
じ
た
ら

　

「
心
の
病
」
に
か
か
り
、
長
期
に
わ
た
っ

て
い
く
つ
か
の
問
題
が
重
な
る
と
、
徐
々

に
自
殺
へ
の
気
持
ち
が
高
ま
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。「
死
ん
で
し
ま
い
た
い
」、「
死

ね
ば
楽
に
な
る
」と
思
う
の
は
、
死
に
と

小小ff市立病院市立病院

ＰＥＴ－ＣＴ検診ＰＥＴ－ＣＴ検診でで
がんがんをを早期発見！早期発見！

お悩みの方はご相談を

ら
わ
れ
て
し
ま
い
、
本
来
の
正
常
な
心
の

状
態
で
は
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
ん
な
と
き
は
、
家
族
や
友
人
な
ど
周

囲
の
人
に
悩
み
を
打
ち
明
け
る
、
相
談
機

関
な
ど
に
相
談
す
る
な
ど
、
ス
ト
レ
ス
を

一
人
で
抱
え
込
ま
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と

が
重
要
で
す
。
ま
た
、
い
つ
も
と
違
う
心

身
の
変
化
に
気
付
い
た
ら
、
相
談
窓
口

（
上
の
表
を
参
照
）
の
利
用
や
、
医
療
機
関

へ
の
受
診
を
検
討
し
て
く
だ
さ
い
。
早
い

段
階
で
適
切
な
治
療
を
受
け
る
こ
と
で
、

重
症
化
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
周
囲
の
方
も
、
い
つ
も
と
様
子

が
違
う
と
感
じ
た
ら
、
相
手
の
気
持
ち
に

共
感
し
な
が
ら
、
じ
っ
く
り
と
話
を
聴
く

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
（
４
ペ
ー
ジ
の
下
を

参
照
）。

「
生
き
る
」
を
支
え
合
う
ま
ち　

　
　
　
　
　
　
　
　

を
目
指
し
て

　

市
で
は
「
誰
も
自
殺
に
追
い
込
ま
れ
る

こ
と
の
な
い
社
会
」
を
目
指
し
て
、　

年
３１

３
月
に
小
q
市
自
殺
対
策
計
画
を
策
定
し

ま
し
た
。
こ
の
計
画
に
基
づ
き
、
関
係
機

関
と
の
連
携
を
強
化
し
、
自
殺
対
策
を
支

え
る
人
材
育
成
、
相
談
窓
口
の
周
知
、「
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
健
康
教
育
」
出
張
講
座

（
上
の
囲
み
を
参
照
）
を
行
う
な
ど
、
自
殺

対
策
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

�
お
問
い
合
わ
せ
は
、
保
健
所
健
康
増
進

課
�
�
３
１
１
０
、�
�
１
４
６
９
へ
ど

う
ぞ
。

　小z市立病院では、ＰＥＴ－ＣＴ
を使用したがん検診を行っていま

す。ＰＥＴ－ＣＴ検診は、ＰＥＴ検

査とＣＴ検査の特徴を合わせた検査

方法で、がん細胞が正常細胞に比べ

多くのブドウ糖を消費する性質を利

用して、ブドウ糖類似物質の薬剤を

体内に投与し、その物質が多く集ま

る場所からがんを発見します。一度

の検査でほぼ全身を調べることがで

きますので、がんの早期発見や、転

移、病期診断等に有効です。

�予約受付時間　月～金曜日（祝日を除く）の午前９時から午後５時

�検診料金　　　７７０００円（税込み）

※オプション検査については、ご相談ください。

※完全予約制です。希望日の１０日前までに電話でお申し込みください。

�詳細　市立病院けんしんセンター��１２１１内線３７００・３７０８、��４０８５

市民の皆さんのこころの健康づくりを応援するため、
保健師などによる出張講座を行っています。希望され
る方は、保健所健康増進課へお申し込みください。
�申込単位　職場などの団体・グループ
�申込期限　実施希望日の１カ月前まで
�実 施 日　平日の午前９時～午後５時まで　　　

「メンタルヘルスの健康教育」出張講座「メンタルヘルスの健康教育」出張講座

小小ff市立病院市立病院

ＰＥＴ－ＣＴ検診ＰＥＴ－ＣＴ検診でで
がんがんをを早期発見！早期発見！

この他、福祉に関する相談窓口や多重債務などの相
談窓口は、右記ＱＲコードから保健所ホームページ
（こころの相談等窓口一覧）をご覧ください。

お悩みの方はご相談を

電話番号／受付日時相談窓口相談内容等

�０１３４�３１１０
月・水・金曜日の午後１時３０分～５時
※要事前予約

小d市保健所
こころの健康相談

心の健康や病気につ
いて本人、家族、関
係者などからの相談

�０１１（２３１）４３４３
２４時間（年中無休）

北海道いのちの電話

自殺などさまざまな
精神的危機に追い込
まれている方の相談

フリーダイヤル�０１２０（７８３）５５６
毎月１０日の午前８時～翌日午前８時

ナビダイヤル�０５７０（７８３）５５６
毎日午前１０時～午後１０時

自殺予防いのちの電話

　小z市立病院では、ＰＥＴ－ＣＴ
を使用したがん検診を行っていま

す。ＰＥＴ－ＣＴ検診は、ＰＥＴ検

査とＣＴ検査の特徴を合わせた検査

方法で、がん細胞が正常細胞に比べ

多くのブドウ糖を消費する性質を利

用して、ブドウ糖類似物質の薬剤を

体内に投与し、その物質が多く集ま

る場所からがんを発見します。一度

の検査でほぼ全身を調べることがで

きますので、がんの早期発見や、転

移、病期診断等に有効です。

�予約受付時間　月～金曜日（祝日を除く）の午前９時から午後５時

�検診料金　　　７万７０００円（税込み）

※オプション検査については、ご相談ください。

※完全予約制です。希望日の１０日前までに電話でお申し込みください。

�詳細　市立病院けんしんセンター��１２１１内線３７００・３７０８、��４０８５

市民の皆さんの心の健康づくりを応援するため、保健師
などによる出張講座を行っています。希望される方は、
保健所健康増進課へお申し込みください。
�申込単位　職場などの団体・グループ（５人程度以上）
�申込期限　実施希望日の１カ月前まで
�実施時間　平日の午前９時～午後５時まで　　　

「メンタルヘルスの健康教育」出張講座「メンタルヘルスの健康教育」出張講座


