
広報とうやこ　2018年３月 16

さわやかだ
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問合せ　健康福祉センターさわやか （☎ 76-4006）地域包括支援センター（☎ 76-4822）

〇室蘭保健所健康推進課・健康支援係（☎ 0143-24-9846）
〇洞爺湖町健康福祉センターさわやか（☎ 76-4006）
〇こころの健康相談統一ダイヤル＜内閣府＞（☎ 0570-064-556）
〇自殺予防いのちの電話（☎ 0120-738-556）毎月 10日午前８時～翌 11日午前８時まで

３月は

～うつ病の正しい理解を～
　
　
年
の
中
で
も
3
月
は
例
年
自

　
　

殺
者
数
が
多
い
傾
向
に
あ

り
、国
は
「
自
殺
対
策
強
化
月
間
」

と
定
め
普
及
啓
発
活
動
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。
自
死
さ
れ
た
人
の

多
く
は
、
う
つ
病
、
統
合
失
調
症

な
ど
の
こ
こ
ろ
の
病
気
を
抱
え
て

お
り
、
正
常
な
判
断
力
を
失
っ
た

状
態
で
あ
っ
た
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。
そ
の
中
で
も
多
く
の
割
合

を
占
め
る
の
が
う
つ
病
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。そ
の
た
め
、今
回
は
う

つ
病
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

　
う
つ
病
は
、
憂
う
つ
な
気
分
や

倦
怠
感
、
絶
望
感
、
罪
悪
感
な
ど

を
伴
う
こ
こ
ろ
の
病
気
で
す
。

　
な
ん
ら
か
の
理
由
で
脳
で
働
く

神
経
の
伝
達
物
質
の
働
き
が
悪
く

な
る
の
と
同
時
に
、
ス
ト
レ
ス
や

体
の
病
気
、環
境
の
変
化
な
ど
、さ

ま
ざ
ま
な
要
因
が
重
な
っ
て
発
病

す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
過

度
な
ス
ト
レ
ス
が
引
き
金
に
な
っ

て
起
こ
る
こ
と
も
あ
り
、
さ
ま
ざ

ま
な
ス
ト
レ
ス
の
中
で
最
も
多
い

の
は
、「
人
間
関
係
か
ら
く
る
ス
ト

レ
ス
」
と
「
環
境
の
変
化
か
ら
く

る
ス
ト
レ
ス
」
で
す
。
身
近
な
人

の
死
や
リ
ス
ト
ラ
、
反
対
に
昇
進

や
結
婚
と
い
っ
た
嬉
し
い
出
来
事

や
環
境
の
変
化
か
ら
起
こ
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

　
症
状
は
、
抑
う
つ
気
分
や
物
事

に
対
す
る
思
考
力
の
低
下
、
意
欲

の
低
下
な
ど
の
こ
こ
ろ
の
症
状
の

他
に
、体
重
減
少
、疲
れ
や
す
い
、

不
眠
な
ど
と
い
っ
た
か
ら
だ
の
症

状
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。
治
療
せ
ず

に
放
っ
て
お
く
と
他
の
病
気
と
同

じ
よ
う
に
、
う
つ
病
も
悪
化
し
て

い
き
、
自
分
の
殻
に
閉
じ
こ
も
っ

て
、仕
事
に
行
け
な
く
な
っ
た
り
、

日
常
生
活
や
人
間
関
係
に
も
支
障

を
き
た
す
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
う
つ
病
の
治
療
は
、
十
分
に
休

養
を
と
る
、
薬
に
よ
る
治
療
、
認

知
行
動
療
法
な
ど
が
あ
り
、
複
数

の
治
療
を
組
み
合
わ
せ
て
行
う
場

合
も
あ
り
ま
す
。「
お
か
し
い
な
」

と
思
っ
た
ら
我
慢
せ
ず
、
で
き
る

だ
け
早
く
精
神
科
医
療
機
関
を
受

身
近
な
人
が

『
い
つ
も
と
違
う
』

と
気
づ
い
た
ら
…

 各都道府県が実施している「こころの健
康相談」など、電話をかけた所在地の公
的な相談機関に接続されます。相談に対
応する曜日・時間は都道府県によって異
なります。

診
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

※
認
知
行
動
療
法
〜
認
知
（
も
の

の
受
け
取
り
方
や
考
え
方
）
に
働

き
か
け
て
、
ス
ト
レ
ス
に
上
手
に

対
応
で
き
る
状
態
を
作
り
、
心
を

楽
に
す
る
精
神
療
法
の
一
種
。

う
つ
病
と
は

自殺予防や心の健康を支援する窓口・相談先

自殺対策強化月間です

１

相談できる窓口があります

　
表
情
が
暗
く
元
気
が
な
い
、
ミ

ス
が
増
え
た
り
仕
事
が
は
か
ど
ら

な
く
な
っ
た
、
遅
刻
や
欠
勤
を
す

る
よ
う
に
な
っ
た
、
飲
酒
量
が
増

え
た
な
ど
、
い
つ
も
と
違
う
と
気

づ
い
た
ら
、
ま
ず
は
勇
気
を
も
っ

て
声
を
か
け
ま
し
ょ
う
。
相
手
の

話
を
否
定
し
た
り
批
判
し
た
り
せ

ず
、
本
人
の
話
に
耳
を
傾
け
ま

し
ょ
う
。寄
り
添
い
な
が
ら
、ゆ
っ

く
り
見
守
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
ま
た
、
う
つ
病
な
ど
の
こ
こ
ろ

の
病
気
が
疑
わ
れ
る
場
合
は
、
早

め
に
医
療
機
関
や
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー

な
ど
専
門
家
へ
相
談
す
る
こ
と
が

大
事
で
す
。
本
人
を
理
解
し
て
く

れ
る
家
族
、
友
人
な
ど
周
囲
の
人

と
連
携
し
て
、
本
人
が
安
心
し
て

相
談
で
き
る
よ
う
手
助
け
を
し
ま

し
ょ
う
。


