
　必要があれば相談にのることを伝える。

見守り 温かく寄り添い、見守る

　相談者の了承を得て相談先に連絡をとり、相談場所や日時など
を具体的に設定して相談者に伝える。相談先への同行が難しい場
合は、地図やパンフレットを渡すなど支援を行う。

つなぎ 早めに専門家に相談するよう促す

　話せる環境をつくり、悩みを真剣な態度で受け止める。また、「話
してくれてありがとう」や「大変でしたね」と、相手をねぎらう。
本人を責めたり、安易に励ましたりするなど、相手の考えを否定
することは避ける。

傾　聴 本人の気持ちを尊重し、耳を傾ける

９
月
10
日
の
「
世
界
自
殺
予
防
デ
ー
」
か
ら
16
日
ま
で
は
「
自
殺
予
防
週
間
」

自
殺
の
実
態

　
市
で
は
、
毎
年
約
20
人
が
自
殺

で
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
自
殺
は
個
人
の
自
由
意
志
と
思

わ
れ
が
ち
で
す
が
、
失
業
な
ど
の

経
済
・
生
活
の
問
題
や
、
健
康
、

人
間
関
係
、
進
路
、
就
職
の
問
題

な
ど
の
要
因
か
ら
、
心
理
的
に
追

い
詰
め
ら
れ
た
末
の
選
択
と
も
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
多
く
の
場
合
、

自
殺
を
図
る
前
に
は
、
う
つ
病
な

ど
の
精
神
疾
患
を
発
症
し
て
お
り
、

正
常
な
判
断

を
行
え
な
い

状
態
に
な
っ

て
い
ま
す
。

市
の
自
殺
対
策

　
市
で
は
、
昨
年
2
月
に
策
定
し

た
「
市
自
殺
対
策
行
動
計
画
」
に

基
づ
い
て
、
基
本
目
標
に
「
か
け

が
え
の
な
い
“
い
の
ち
”
を
大
切

に
す
る
社
会
の
実
現
」
を
掲
げ
て

い
ま
す
。
社
会
的
な
要
因
や
地
域

の
実
態
を
把
握
、
情
報
共
有
、
自

殺
予
防
の
体
制
づ
く
り
な
ど
、
自

殺
者
数
ゼ
ロ
に
向
け
て
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。

　
厚
生
労
働
省
の
研
究
で
は
、
一

人
の
自
殺
が
、
周
囲
の
５
人
以
上
、

特
に
遺
族
に
は
極
め
て
深
刻
な
影

響
を
及
ぼ
す
と
い
わ
れ
て
ま
す
。

ま
た
、
同
研
究
に
よ
る
と
、
自
殺

者
の
約
４
割
に
自
殺
未
遂
歴
が
あ
り
、

自
殺
未
遂
者
数
は
、
自
殺
者
の
10

倍
以
上
と
い
わ
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
、

自
殺
未
遂
者
が
再
び
自
殺
を
図
る

こ
と
を
防
ぐ
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
市
で
は
、
関
係
機
関
と
連
携
し

な
が
ら
、
自
殺
未
遂
者
や
そ
の
家

族
の
相
談
を
受
け
る
と
共
に
、
自

殺
予
防
の
啓
発
に
も
取
り
組
ん
で

い
ま
す
。

　
相
談
窓
口
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
「
ひ

と
り
で
悩
ん
で
い
ま
せ
ん
か
？
誰

か
に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
」
に
、

悩
み
事
に
応
じ
た
相
談
窓
口
を
掲

載
し
て
い
ま
す
。
市
内
の
各
施
設
や
、

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
見
る
こ
と
が

で
き
る
の
で
、
悩
み
を
抱
え
て
い

る
人
は
、
一
人
で
悩
ま
ず
、
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

▶申込・問合せ　�〒525-8588 草津市役所 健康増進課（さわやか保健センター 3 階、
☎561-2323、561-2491）

　ゲートキーパーとは、悩んでいる人に気づき、声を掛け、話
を聞いて、必要に応じて適切な相談機関につなげ、見守る人の
ことです。一人一人がゲートキーパーの役割を担って、周りの
人に声を掛ければ、悩んでいる人の孤立を防ぎ、安心を与える
ことができます。

自
殺
者
数
ゼ
ロ
へ
！

悩
み
を
抱
え
ず
、
ま
ず
相
談

ゲートキーパー

・と　き　 9月10日㈭
　　　　　14：30～16：00
・ところ　市役所 8階　大会議室
・講　師　�佐藤啓二さん（メープル

クリニック院長）
・対　象　�市内に在住か、通勤･通

学している人
▶申込み　�申込書を書き、直接か

郵送、電話、ファクスで、
健康増進課
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H24年 H25年 H26年

草津市（人） 国（人）

草津市
合計

草津市
女

草津市
男

全国
合計

自殺者数の推移
（平成20～26年 国と草津市の状況）

こころの健康診断

出典：
警察庁提供データ、厚生労働省人口動態調査、草津市死亡小票厚生労働省資料改編

　「眠れていますか？」（ 2週間以上続く不眠は、うつ病のサイン）「何
か悩んでいる？よかったら、話して」「何か力になれることはない？」

声掛け 変化に気づいたら、声を掛ける

　食欲がない、口数が減ったなど、様子がいつもと違えば、悩み
を抱えている場合がある。

気づき 家族や仲間の変化に気づく

ゲートキーパー養成研修会

気づき、見守り、つなぐ
～ゲートキーパーの心得～

悩みがあるときは、相談してください

相談窓口 電話番号 開設時間
市健康増進課 ☎561-2323 ★月～金曜日� 8：30～17：15

県草津保健所 ☎562-3534 ★月～金曜日� 8：30～17：15

滋賀県自殺予防情報センター専用電話
（県臨床心理士会委託） ☎566-4326 （年末年始除く）� 9：00～21：00

こころの電話相談 ☎567-5560 ★月～金曜日
� 10：00～12：00

� 13：00～21：00

滋賀いのちの電話 ☎553-7387 � 金～日曜日� 10：00～22：00

いのちの電話 ☎0120-738-556 � 毎月10日� 8：00～翌 8：00
★祝日・年末年始除く

　遺族が、亡くなった人のことや、
これからの自分を穏やかに考えて
いけるよう、今の心境や悲しみ、
自責の念、怒りなどを語り合います。
・と　き　第 3土曜日
　　　　　13：30～15：30
・ところ　アクティ近江八幡
　　　　　（近江八幡市）
・参加費　300円
▶問合せ　�県立精神保健福祉セン

ター（☎567-5010、566-
5370、http://heartland.
geocities.jp/naginokai/）

凪
な ぎ

の会 おうみ
（滋賀県自死遺族の会）

分かち合いの会

　心身ともに疲れると、こころの健康が失わ
れることがあります。次の項目にあてはまり、
長く続けば、うつ病の可能性があります。
　ためらわず、専門機関に相談しましょう。

□　理由もなく悲しい、憂鬱な気分
□　何事にも興味がわかず、楽しくない
□　疲れやすい、元気が出ない
□　気力がわかない、何もする気がしない
□　自分が役立つ人間だと思えない
□　今まで楽しめたことが楽しめない
□　寝付けない、眠れない
□　食欲がない

用紙は、担当課や市民センターなどにあります
（市ホームページからもダウンロード可）

特集●自殺者数ゼロへ！悩みを抱えず、まず相談
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