
こ
こ
ろ
の
し
ん
ど
さ

　
　
　抱
え
て
い
ま
せ
ん
か
？

これらの症状は、「こころのＳＯＳ」かもしれません。
　日常生活の様々な変化による刺激は、辛いことや嫌なことだけでなく、嬉しいこともストレスの原因と

なります。ストレスを受け続けると、「こころのＳＯＳ」が、上記の症状となってでてくることがあります。

　こころのＳＯＳをそのままにしておくと、うつ病などのこころの病気につながることがあるので、セルフ

ケアや早めの相談が必要です。

最近、こんなことありませんか？ 

など、自分のこころを守るために、できることがあります。

※相談時間などは変更になる場合があります。

その他にも…
●人との交流の機会をつくる
家族や友人とのつながりは、それだけでストレスを

軽くします。感染対策をとりながら、家族や友人と

話す機会をつくりましょう。

●正しい情報を、信頼できるところから入手する

よく眠れない

気分が落ちこむ

涙もろい
疲れやすい

めまい・頭痛
・肩こり

食欲がない

お話／香川県東讃保健福祉事務所 精神保健福祉相談員
　　　川崎 崇司さん 

日
本
で
は
、毎
年
約
２
万
人
が
自
ら
命
を
絶
っ
て
い
ま
す
。近
年

は
減
少
し
て
い
た
自
殺
者
数
が
、昨
年
は
、全
国
で
11
年
ぶ
り
に
、

香
川
県
で
は
７
年
ぶ
り
に
増
加
し
ま
し
た
。こ
れ
は
、新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流
行
に
よ
っ
て
、社
会
全
体
に
不
安
や
悩
み

が
広
が
っ
て
い
る
こ
と
に
よ
る
と
思
い
ま
す
。

感
染
の
恐
怖
だ
け
で
な
く
、外
出
・
娯
楽
の
制
限
や
、仕
事
・
生

活
の
変
化
に
よ
り
、誰
も
が
大
き
な
ス
ト
レ
ス
を
受
け
て
い
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
が
長
期
化
す
る
と
、が
ん
ば
っ
て
い
る
気
持
ち
が
ふ
と
燃

え
尽
き
て
し
ま
っ
た
り
、流
行
前
の
生
活
に
戻
れ
な
い
も
ど
か
し

さ
や
先
の
見
え
な
い
不
安
で
心
が
疲
れ
、色
々
な
体
の
症
状
と
し

て
出
て
く
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

自
殺
の
多
く
は
、身
近
な
問
題
が
重
な
り
合
っ
て
追
い
込
ま
れ

た
結
果
で
あ
り
、自
殺
の
き
っ
か
け
は「
誰
に
で
も
起
こ
り
う
る
出

来
事
」で
す
。決
し
て
他
人
事
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。こ
ん
な
時
だ
か

ら
こ
そ
、自
分
の
心
の
状
態
に
目
を
向
け
て
、早
め
に
対
処
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。

大
切
な
の
は
、 一 

人
で
抱
え
込
ま
な
い
こ
と
で
す
。悩
み
や
不

安
を
人
に
話
す
こ
と
は
勇
気
が
い
る
こ
と
で
す
が
、話
す
こ
と
で

気
持
ち
が
落
ち
着
い
た
り
、解
決
の
糸
口
が
見
つ
か
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。身
近
に
相
談
で
き
る
人
が
い
な
く
て
も
、私
た
ち
の
よ
う

な
専
門
機
関
へ
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 一 

人
で
も
多
く
の
人

が
、不
安
や
孤
独
な
気
持
ち
を「
離
し（
話
し
）」て
、少
し
ず
つ
で

も
前
向
き
な
気
持
ち
で
過
ご
せ
る
こ
と
を
願
い
ま
す
。

相談窓口 相談機関 相談時間電話番号など
こころの健康相談統一
ダイヤル

こころの電話相談

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

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
マインドファースト

認定特定非営利活動法人
グリーフワークかがわ
一般社団法人
社会的包摂サポートセンター

社会福祉法人
香川いのちの電話協会

平日
午前９時～午後４時30分
平日
午前９時～午後４時30分

24時間

毎月10日
午前８時～翌日午前８時
毎日
午前10時～午後10時
平日
午前８時30分～午後５時15分
平日
午前８時30分～午後５時15分

随時

毎週土曜日
午後３時～午後６時

24時間

☎（0570）064-556

☎（087）833-5560

☎（087）833-7830
FAX（087）861-4343
（フリーダイヤル）
☎（0120）783-556
（ナビダイヤル）
☎（0570）783-556

☎（0879）29-8263

☎（0879）26-9908

（受付専用電話）
☎（090）9455-9164

☎（087）813-1247

☎（0120）279-338

電話やSNSで相談できる窓口を
探しやすいサイトです まもろうよ　こころ（厚生労働省）

しんどい時は、相談しましょう

こころを守るために、できること

食事や運動、睡眠など、規則正しい生活を

心がけましょう。

●朝起きたら、まず朝日を浴びる

●起床 ・ 就寝時間や食事の時間など、

生活リズムはなるべく一定に

●少しずつでもいいので、毎日からだを

動かす習慣をもつ

●体調が悪い時は、無理せず休む

健康的な生活習慣のヒント

１日の疲れやストレスを、その日のうちに解消

できるようなリラックス方法を見つけましょう。

たとえば…

●ゆっくりと湯ぶねにつかる

●好きな音楽を聴いたり、本を読んだり、

好きなことを楽しめる時間をもつ

●寝る前に布団を温めておく

●腹式呼吸やストレッチをする

健康的な生活習慣を心がける

ストレスを軽くする方法をやってみる

【問】国保・健康課（健康係）　☎（0879）26-9908

2広報さぬき　2022.23 2022.2　広報さぬき


