
こころの健康についてこころの健康について
考えてみませんか？考えてみませんか？
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3月は3月は
自殺対策強化月間自殺対策強化月間

　

皆
さ
ん
は
自
分
の「
こ
こ
ろ
の
健
康
」に
つ

い
て
考
え
て
み
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。
下

の
２
つ
の
表
は
、
令
和
元
年
度
に
市
で
実
施

し
た
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
結
果
の
一
部
で
す
。

　

こ
の
結
果
を
見
る
と
、
悩
み
や
ス
ト
レ
ス

な
ど
が「
大
い
に
あ
る
」「
多
少
あ
る
」と
答
え

た
人
は
全
体
の
約
７
割
、
そ
の
う
ち
悩
み
や

ス
ト
レ
ス
な
ど
を「
あ
ま
り
解
消
で
き
て
い
な

い
」「
全
く
解
消
で
き
て
い
な
い
」と
答
え
た
人

は
約
３
割
で
し
た
。
こ
の
こ
と
か
ら
、
多
く

の
人
が
悩
み
や
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
お
り
、

少
な
く
な
い
人
が
、
そ
の
解
消
が
で
き
て
い

な
い
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。
悩
み
や
ス
ト
レ

ス
が
続
く
と
、
こ
こ
ろ
の
健
康
を
崩
す
原
因

に
も
な
り
ま
す
。

こ
こ
ろ
の
健
康
を
保
つ
た
め
に
は

　

自
分
の
こ
こ
ろ
の
健
康
を
保
つ
た
め
に
は
、

セ
ル
フ
ケ
ア
が
大
切
で
す
。
セ
ル
フ
ケ
ア
は

「
自
分
自
身
が
自
ら
の
ス
ト
レ
ス
に
気
付
き
、

そ
れ
以
上
悪
化
し
な
い
よ
う
に
予
防
対
処
す

る
こ
と
」を
指
し
ま
す
。
身
体
的
、
精
神
的
、

感
情
的
な
ニ
ー
ズ
を
満
た
し
、
バ
ラ
ン
ス
の
取

れ
た
人
生
を
送
る
た
め
に
、
セ
ル
フ
ケ
ア
を
実

践
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

い
つ
も
よ
り
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、
怒
り
っ

ぽ
く
な
っ
た
り
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

そ
の
よ
う
な
時
は
早
め
の
セ
ル
フ
ケ
ア
が
効

果
的
で
す
。

表2.悩みやストレスなどを解消できていますか

0% 20% 40% 60% 80% 100% 0% 20% 40% 60% 80% 100%
1．大いにある
4．全くない

2．多少ある 3．あまりない1．十分できている
3．あまりできていない

2．なんとかできている
4．全くできていない

2.5 8.3 16.916.9 49.9 21.6 11.666.1 23.1

表1.この１カ月間に、悩みやストレス
などがありましたか

（表１、表２共に第3次山県市健康増進計画策定におけるアンケート結果（n=439）より）
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「
ち
ょ
っ
と
し
ん
ど
い
な
」「
消
え
て

し
ま
い
た
い
な
」と
思
っ
た
時
に
、
こ
の

世
か
ら
隠
れ
ら
れ
る
W
e
b
空
間
が
あ

り
ま
す
。
そ
れ
が「
か
く
れ
て
し
ま
え

ば
い
い
の
で
す
」で
す
。
匿
名
・
無
料

で
24
時
間
い
つ
で
も
利
用
で
き
ま
す
。

　
こ
の
か
く
れ
が
で
は
、
し
ん
ど
い
気

持
ち
を
書
き
込
ん
だ
り
、
同
じ
よ
う

な
思
い
を
抱
え
た
人
の
考
え
を
知
る
こ

と
が
で
き
た
り
、
AI
ロ
ボ
と
話
し
を
し

た
り
と
、
あ
な
た
を
苦
し
め
る
何
か
か

ら
、
あ
な
た
を
遠
ざ
け
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

自分流のセルフケア
を見つけよう

　風邪のひき方が一人一人違うように、
こころの健康の不調や、そのケアの方法
も人それぞれ違います。

　この中の方法でも、これ
以外の方法でも、自分のこ
ころのモヤモヤやイライラ
が少しでも軽くなる方法で
あれば、それは自分に合っ
た「セルフケア」です。

しんどい気持ちは
どうするといい？

　

左
の
よ
う
な
W
e
b
空
間

を
利
用
す
る
、
電
話
相
談
や

S
N
S
相
談
を
使
っ
て
み
る
、

友
達
や
家
族
に
話
し
て
み
る
、

市
役
所
な
ど
の
公
的
機
関
に

相
談
し
て
み
る
･･･
。

　
セ
ル
フ
ケ
ア
以
外
に
も
、
自

分
の
こ
こ
ろ
の
健
康
を
保
つ
さ

ま
ざ
ま
な
方
法
が
あ
る
よ
。

　
自
分
に
合
っ
た
方
法
で
自
分

の
こ
こ
ろ
を

大
事
に
し
よ
う
。

（特定非営利活動法人　自殺対策支援センター　ライフリンクHPより） 健康山県21イメージキャラクター元気君とここちゃん

体を動かす
今の気持ちを

書いてみる

腹式呼吸を

繰り返す

音楽を聞いたり

歌を歌ったりする

失敗したら

笑ってみる
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