
■　

年
間
２
万
２
千
人
前
後
の
自
殺
者

厚
生
労
働
省
の
統
計
に
よ
る
と
、
日
本

で
の
年
間
自
殺
者
数
は
、
平
成
10
年
か
ら
23

年
ま
で
３
万
人
を
超
え
て
い
ま
し
た
。
そ

の
後
、
減
少
し
て
き
て
は
い
る
も
の
の
、

２
万
１
８
９
７
人（
平
成
28
年
）と
深
刻
な
状

況
が
続
い
て
い
ま
す
。
こ
の
数
は
、
交
通
事

故
に
よ
る
死
亡
者
数
の
約
６
倍
に
上
り
ま
す
。

　
県
の
自
殺
者
数
は
3
2
2
人（
平
成
28
年
）

で
、
自
殺
死
亡
率
は
全
国
ワ
ー
ス
ト
２
位
と

な
っ
て
い
ま
す
。
本
市
で
は
、
平
成
28
年
に

12
人
の
方
が
自
ら
命
を
絶
っ
て
い
ま
す
。

　
自
殺
は
社
会
問
題
と
な
っ
て
お
り
、
私
た

ち
一
人
一
人
が
決
し
て
ひ
と
ご
と
で
は
な
い

と
い
う
こ
と
を
認
識
し
、
正
し
い
知
識
を
持

つ
よ
う
に
努
め
、
社
会
全
体
で
取
り
組
ん
で

い
く
こ
と
が
重
要
な
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

■　

自
殺
に
関
す
る
３
つ
の
基
本
認
識

❶
自
殺
は
追
い
込
ま
れ
た
末
の
死
で
す

　
本
人
の
意
思
や
選
択
に
よ
る
行
為
と
思
わ

れ
が
ち
で
す
が
、
実
際
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
要

因
が
複
雑
に
関
連
し
て
心
理
的
に
追
い
込
ま

れ
た
末
の
死
と
言
え
ま
す
。

❷
自
殺
は
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す

　
家
庭
や
職
場
、
地
域
な
ど
で
の
相
談
・
支

援
体
制
の
整
備
や
、
自
殺
に
直
結
し
や
す
い

う
つ
病
な
ど
の
治
療
対
策
を
徹
底
す
る
こ
と

が
、
自
殺
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

❸
自
殺
を
考
え
て
い
る
人
は
悩
み
を
抱
え
な

が
ら
も
サ
イ
ン
を
発
し
て
い
ま
す

　
死
に
た
い
と
考
え
て
い
る
人
も
、
心
の
中

で
は「
生
き
た
い
」と
い
う
気
持
ち
と
の
間
で

■　

自
殺
理
由
１
位
の「
健
康
問
題
」と
は

　
自
殺
の
動
機
は
、
健
康
問
題
が
最
も
多
く
、

経
済
・
生
活
問
題
、
家
庭
問
題
が
そ
れ
に
続

い
て
い
ま
す
。
ま
た
、
健
康
問
題
の
う
ち
約

6
割
の
人
は
う
つ
病
、
統
合
失
調
症
、
ア
ル

コ
ー
ル
依
存
症
な
ど
の
こ
こ
ろ
の
病
気
を
抱

え
て
お
り
、
残
念
な
が
ら
そ
の
う
ち
の
ほ
と

ん
ど
の
人
は
、
適
切
な
診
断
・
治
療
を
受
け

て
い
ま
せ
ん
。
中
で
も
多
く
の
割
合
を
占
め

る
の
が
う
つ
病
で
す
。
そ
の
た
め
、
う
つ
病

患
者
を
早
期
に
発
見
し
、
適
切
な
治
療
に
つ

な
げ
る
こ
と
が
、
自
殺
者
の
減
少
に
つ
な
が

る
と
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

自
殺
は
本
人
だ
け
の

問
題
で
は
あ
り
ま
せ
ん

「
う
つ
病
を
」

正
し
く
理
解
し
ま
し
ょ
う

■　

う
つ
病
と
は

　
う
つ
病
は
、
憂ゆ

う
う
つ鬱

な
気
分
や
強
い
不
安
、

絶
望
感
、
罪
悪
感
な
ど
を
伴
う
こ
こ
ろ
の
病

気
で
す
。
脳
内
の
伝
達
物
質
が
減
少
す
る
こ

と
で
発
症
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
単
に

や
る
気
が
な
い
わ
け
で
も
、
怠
け
て
い
る
わ

け
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
引
っ
越
し
や
転
勤
、

結
婚
、
離
婚
、
失
業
、
身
体
の
病
気
、
家
族

の
死
、
過
重
労
働
な
ど
の
環
境
の
変
化
や
喪

失
体
験
な
ど
が
き
っ
か
け
と
な
り
、
誰
も
が

う
つ
病
に
か
か
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
気

分
の
変
調
を
基
本
症
状
と
す
る
病
気
で
す
が
、

初
期
に
は
不
眠
、
頭
痛
、
肩
こ
り
、
吐
き
気
、

目
ま
い
な
ど
の
身
体
症
状
か
ら
始
ま
り
ま
す
。

　
大
切
な
の
は「
早
期
発
見
」と「
早
期
対
応
」

で
す
。
放
置
し
て
お
く
と
症
状
が
深
刻
化
し

て
し
ま
い
ま
す
。
次
の
項
目
を
チ
ェ
ッ
ク
し

て
、
あ
な
た
自
身
や
身
近
な
人
の
危
険
信
号

に
早
期
に
気
づ
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

自分でできるチェック
この２週間、ほぼ毎日続いている項目にチェックをつけましょう。
□　①毎日の生活に充実感がない。
□　②これまで楽しんでいたことが、楽しめなくなった。
□　③以前は楽にできていたことが、おっくうに感じられる。
□　④自分が役に立つ人間とは思えない。
□　⑤わけもなく疲れたような感じがする。
□　⑥不眠が続き、生活に支障がある。
□　⑦気分がひどく落ち込んで、自殺について考えたことがある。
☝①～⑤のうち２項目以上該当または⑥・⑦に該当する場合は、
かかりつけ医や下記の窓口に相談してください。

周りの人ができるチェック
□　以前と比べて表情が暗く、元気がない。
□　体調不良の訴え（身体の痛みや倦

け ん た い

怠感）が多くなった。
□　仕事や家事の能力が低下、ミスが増えた。
□　周囲との交流を避けるようになった。
□　遅刻・早退・欠勤（欠席）が増えた。
□　趣味やスポーツ、外出をしなくなった。
□　飲酒量が増えた。

　　～ ご相談ください ～　　※　土日、祝祭日を除く。

◆市役所健康福祉課　※　（☎74-2111⎠午前８時半から午後５時1５分まで
◆県央保健所　※　（☎019-629-6５74⎠午前９時から午後4時半まで
◆こころの相談電話（県精神保健福祉センター）　※
　（☎ 019-622-69５５⎠午前９時から午後９時まで
◆よりそいホットライン　（☎0120-279-338⎠毎日24時間
◆みんなのメンタルヘルス総合サイト（厚生労働省）
　ʰｔｔｐ：╱╱ʷʷʷ．ⅿʰˡʷ．ɡｏ．ʲｐ╱ｋｏｋｏｒｏ╱ｉｎｄｅｘ．ʰｔⅿˡ
◆いのち支える相談窓口一覧（自殺総合対策推進センター）
　ʰｔｔｐ：╱╱ʲｓｓｃ．ｎｃｎｐ．ɡｏ．ʲｐ╱ｓｏｕｄａｎ．ｐʰｐ

悩んでいる人がいた
ら・・・

あなたにもできるこ
と

▼自殺対策ロゴマーク

見守り
専門の機関につなげた後
も、必要があれば相談に
乗ることを伝え、見守っ
てあげましょう。

つなぐ
早めに専門機関に相談す
るよう促しましょう。場
合によっては、一緒に
行ってあげたり、代わり
に伝えてあげたりするこ
とも必要です。

傾 聴
相手の感情を否定せずに
話を聞き「大変だったね」
などねぎらいの言葉を掛
けましょう。

声掛け
「どうしたの？」「何か悩
んでる？」「眠れてる？」
など声を掛け、話すきっ
かけをつくってあげてく
ださい。

気づき
「眠れない」「口数が少な
くなった」など、いつも
と違った様子に気付いて
あげてください。

激
し
く
揺
れ
動
い
て
い
ま
す
。
周
囲
に
何
ら

か
の
サ
イ
ン
を
発
し
て
い
る
こ
と
が
多
い
の

で
、
身
近
な
人
が
そ
れ
を
見
逃
さ
ず
に
支
援

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

大切ないのちを
守るために
知ってほしい

（平成29年３月発表、警察庁統計資料より）
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