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　決まった時間に寝る、食べるなど、毎日
の基本的な生活リズムを崩さないようにし
ましょう。３密ではない状況で散歩をする
など、適度に体を動かしましょう。

　感染拡大のニュースに絶え間なく接して
いると、誰でも不安になってしまいます｡
新しい情報に触れるのは、１日２回まで､
または決まった時間だけにしましょう。
　厚生労働省や県・市など情報源が明らか
な正しい情報を得ることが重要です。デマ
や噂に惑わされず、信頼できる情報源を活
用しながら、適切な行動がとれるように
しましょう。

　家族や友人など信頼している人と話をす
ることで､気持ちが楽になることがあります｡
直接会えない時は、電話やメール、オンラ
インなどを利用するのもよいでしょう。

　「話す」ことは、不安やしんどい気持ち
を「離す」きっかけになります。ひとりで
悩まず、誰かに相談してみましょう。
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な
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、
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。
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が
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。
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療
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規則正しい生活を
心がけましょう

情報を入れすぎないよう
にしましょう

ひとりで悩まずに
相談しましょう

　こころの相談窓口一覧　　※相談時間などは変更になる場合があります。
相談窓口 相談機関 電話番号など 相談時間

こころの電話相談

こころの健康相談統一ダイヤル

香川いのちの電話

こころの健康相談

こころの健康相談
心の危機の相談
（クライシスサポートカウンセリング）
自殺予防土曜ホットラインかがわ

よりそいホットライン

香川県精神保健福祉センター

香川県精神保健福祉センター

☎（087）833-5560 平日9時～16時30分
☎（0570）064-556 平日9時～16時30分
☎（087）833-7830
FAX（087）861-4343 24時間

☎（0120）783-556 毎月10日8時～翌日8時

☎（0570）783-556 毎日10時～22時
☎（0879）29-8263 平日8時30分～17時15分
☎（0879）26-9908 平日8時30分～17時15分

☎（090）9455-9164 随時

☎（087）813-1247 毎週土曜日15時～18時

☎（0120）279-338 24時間

社会福祉法人
香川いのちの電話協会

香川県東讃保健福祉事務所
さぬき市国保・健康課
（健康係）

認定特定非営利活動法人
グリーフワークかがわ

認定特定非営利活動法人
マインドファースト

一般社団法人
社会的包摂サポートセンター

あなたの「こころ」は
健康ですか？

長引く新型コロナウイルス感染拡大の影響で、生活
様式の変化などから、先の見えない不安やストレスを
感じている方も多いと思います。
こんなときだからこそ、自分のこころとからだを
大切にして過ごしましょう。

家族や友人との
コミュニケーション

こころを守るために
できること

下記のサイトでは、自分に合った支援情報を手軽に検索できます。
新型コロナウイルス感染症対策支援情報ナビ（内閣官房）　　　
　　　　　　　　　https://corona.go.jp/info-navi/

【問】国保・健康課（健康係）　☎（0879）26-9908


