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特集

写真個人と内容に関係はありません

誰もが、
心から笑えるように
自殺を減らすために、一人ひとりができること

最近心から笑えていますか？
作り笑いや場の雰囲気に合わせた笑いではなく、

心からの笑いです。

仕事、家事、育児、勉強、せわしなく過ぎる日々の中で、
体と心が疲れてしまうと、心から笑うことができなくなってしまいます。

平成26年全国の自殺者数は25,427人。
1日平均70人の方が自殺で亡くなっています。

この多くは仕事、人間関係の問題等で精神的に追い込まれ、
うつ病など心の病気を発症しての自殺です。

皆さん自身が、そして皆さんの周りに居る方々が
心から笑える社会にできれば、
自殺を減らせるのではないか。

そんな思いを込めて今回の特集をお届けします。
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特集 ●

体験記の紹介

誰もが、心から笑えるように

誰
も
が
心
か
ら
笑
え
る
社
会
に
し
た
い
。

そ
の
願
い
は
、心
か
ら
笑
え
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
方
々
が
、

こ
の
社
会
に
は
多
く
実
在
し
て
い
る
、

そ
の
現
状
を
変
え
た
い
と
い
う
思
い
か
ら
き
て
い
ま
す
。

こ
こ
で
は
自
殺
に
ま
つ
わ
る
手
記
を
紹
介
し
ま
す
。

ま
ず
は
、多
く
の
悲
し
み
の
現
状
を
知
り
、

命
の
大
切
さ
に
つ
い
て
あ
ら
た
め
て
考
え
、

少
し
で
も
こ
の
現
状
を
変
え
た
い
と
思
っ
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

そ
こ
に
あ
る
痛
み

始
ま
り
は
昇
進
だ
っ
た

　就
職
し
て
７
年
が
経
ち
、責
任
あ
る
立
場

に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
時
か
ら
急
に
、朝
起

き
ら
れ
ず
、仕
事
で
も
ミ
ス
や
遅
刻
、欠
勤
が

多
く
な
り
、自
分
は
な
ん
て
無
能
な
人
間
な

の
だ
ろ
う
と
落
ち
込
む
毎
日
で
し
た
。

　今
ま
で
自
分
を
頼
っ
て
く
れ
て
い
た
妻
の

態
度
も
冷
た
く
な
り
、何
の
た
め
に
生
き
て
い

る
の
か
分
か
ら
な
く
な
り
ま
し
た
。コ
ン
ビ
ニ

で
ロ
ー
プ
を
買
い
、公
園
で
首
吊
り
を
決
行
し

ま
し
た
。気
が
付
い
た
ら
警
察
に
保
護
さ
れ
て

い
ま
し
た
。

自
殺
未
遂
、そ
し
て
入
院

　家
族
の
心
配
も
あ
り
、精
神
科
に
通
う
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。
私
に
下
さ
れ
た
診
断
は

う
つ
病
。最
初
は
薬
も
効
き
、気
分
も
少
し
良

く
な
り
ま
し
た
。
で
も
薬
を
飲
む
と
朝
起
き

ら
れ
な
く
て
、飲
む
の
を
や
め
ま
し
た
。
だ
ん

だ
ん
悪
か
っ
た
頃
に
戻
っ
て
し
ま
い
、２
回
目

の
自
殺
未
遂
を
し
ま
し
た
。
た
ま
っ
て
い
た

薬
を
い
っ
き
に
飲
ん
だ
の
で
す
。
一
命
は
と

り
と
め
ま
し
た
が
、休
職
、入
院
と
な
り
ま
し

た
。
妻
は
一
度
も
顔
を
見
せ
ま
せ
ん
で
し

た
。退
院
す
る
何
日
か
前
、父
か
ら
妻
が
離
婚

し
た
い
と
言
っ
て
い
る
こ
と
を
聞
き
ま
し
た
。

肩
の
荷
が
下
り
た
よ
う
な
気
分
で
も
あ
り
ま

し
た
。

そ
の
後

　離
婚
と
再
婚

　退
院
し
て
か
ら
は
実
家
に
帰
り
、落
ち
着

い
て
か
ら
妻
と
は
離
婚
し
ま
し
た
。

　自
分
は
も
う
結
婚
す
る
こ
と
は
な
い
だ
ろ

う
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、昨
年
再
婚
し
、来

年
子
ど
も
も
生
ま
れ
ま
す
。
彼
女
は
自
分
が

う
つ
病
で
あ
る
こ
と
も
、自
殺
未
遂
の
こ
と
も

知
っ
て
い
ま
す
。
す
べ
て
を
知
っ
て
い
て
も
そ

ば
に
い
て
く
れ
る
人
と
め
ぐ
り
合
う
こ
と
が

で
き
、今
は
本
当
に
幸
せ
で
す
。

父
親
が
亡
く
な
っ
た
、そ
の
と
き

　親
戚
が
倒
れ
、母
親
と
出
か
け
て
い
た
と

こ
ろ
、父
か
ら
電
話
が
か
か
っ
て
き
ま
し
た
。

「
さ
み
し
い
か
ら
、帰
っ
て
お
い
で
よ
」と
い
う

電
話
で
し
た
。（
小
学
校
高
学
年
ぐ
ら
い
か
ら

家
庭
に
愛
情
が
感
じ
ら
れ
な
く
な
っ
て
い
た

の
で
）僕
は
、父
の
こ
と
が
大
嫌
い
だ
っ
た
し
、

「
や
だ
、や
め
と
く
」と
言
っ
て
電
話
を
切
り

ま
し
た
。

 

次
の
朝
、僕
と
母
は
自
宅
に
帰
り
ま
し
た
。

そ
こ
で…

、父
が
首
を
吊
って
、亡
く
な
って
い

ま
し
た
。

父
親
を
失
っ
て

　あ
れ
だ
け
嫌
って
い
た
父
の
は
ず
な
ん
で
す

が
、い
ざ
死
な
れ
る
と
、自
分
に
と
って
か
け
が

え
の
な
い
人
だ
っ
た
の
だ
な
と
痛
感
し
ま
し

た
。　父

親
が
亡
く
な
っ
て
自
分
の
価
値
観
を

失
っ
て
、住
む
場
所
も
社
宅
だ
か
ら
失
っ
て
、

何
も
か
も
ど
う
で
も
よ
く
な
り
ま
し
た
。

　お
父
さ
ん
も
自
殺
を
し
た
し
、僕
も
生
き

て
い
て
も
し
ょ
う
が
な
い
の
か
な
と
思
う
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

自
分
を
支
え
た
も
の
と
は…

　自
殺
で
親
を
亡
く
し
た
経
験
を
持
つ
先
輩

た
ち
に
出
会
い
ま
し
た
。
皆
、辛
い
現
状
の

中
で
社
会
に
出
て
、自
殺
を
何
と
か
し
た
い
と

い
う
こ
と
を
訴
え
て
い
る
姿
を
僕
は
見
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
た
と
え
親
を
亡
く
し
て

も
、そ
れ
を
恥
じ
る
こ
と
な
く
、社
会
に
向
け

て
訴
え
て
い
く
姿
に
僕
は
憧
れ
に
似
た
感
情

を
持
っ
て
、自
分
の
モ
デ
ル
を
見
つ
け
ら
れ
た

と
い
う
の
が
大
き
な
収
穫
で
し
た
。

気
づ
い
た
の
は
病
院
の
ベッ
ド
の
上
で
し
た
。

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
と
お
し
て

　お
医
者
さ
ん
と
相
談
し
て
心
療
内
科
と
カ

ウ
ン
セ
リ
ン
グ
に
通
う
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。
自
分
で
自
分
を
責
め
て
い
た
こ
と
、い
つ

も
笑
顔
の
私
で
い
な
く
ち
ゃ
い
け
な
い
と
い
う

「
理
想
の
自
分
」に
こ
だ
わ
り
す
ぎ
て
い
た
こ

と
、も
っ
と
親
に
関
心
を
持
って
も
ら
い
た
か
っ

た
こ
と
に
気
づ
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　親
も
同
じ
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
さ
ん
の
カ
ウ
ン

セ
リ
ン
グ
を
受
け
る
こ
と
に
な
っ
て
、少
し
ず

つ
自
分
の
気
持
ち
を
伝
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
親
が
自
分
の
こ
と
を
分
か
ろ
う
と
し

て
く
れ
た
こ
と
が
す
ご
く
嬉
し
かっ
た
で
す
。

　私
の
場
合
、自
殺
未
遂
が
き
っ
か
け
で
い
ろ

い
ろ
と
変
わ
っ
て
い
き
ま
し
た
。
本
当
は
も
っ

と
早
く
周
り
に
気
づ
い
て
ほ
し
か
っ
た
。
今

は
、も
っ
と
自
分
か
ら
も
気
持
ち
を
言
っ
て
よ

か
っ
た
ん
だ
な
と
思
って
い
ま
す
。

初
め
て
の
リ
ス
ト
カ
ッ
ト

　私
の
リ
ス
ト
カ
ッ
ト
が
始
ま
っ
た
の
は
中
学

２
年
生
の
時
。
最
初
の
き
っ
か
け
は
何
だ
っ

た
の
か
覚
え
て
い
ま
せ
ん
。
親
と
言
い
合
い

に
な
っ
た
時
が
多
か
っ
た
で
す
。
死
に
た
い
と

か
は
な
く
て
、気
づ
い
た
ら
手
首
を
切
っ
て
い

た
と
い
う
感
じ
。
な
ん
だ
か
ス
ー
っ
と
し

て
。
で
も
、や
っ
た
後
、「
ま
た
や
っ
ち
ゃ
っ

た・・・」と
す
ご
く
落
ち
込
ん
で
ま
し
た
。

　高
校
に
入
っ
て
彼
氏
に
ふ
ら
れ
た
の
を
き
っ

か
け
に
リ
ス
ト
カ
ッ
ト
が
増
え
、親
に
バ
レ
ま

し
た
。
母
親
に
泣
か
れ
、父
親
に
は
怒
ら
れ

ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
の
毎
日
、死
ぬ
こ
と
を

考
え
る
時
間
が
増
え
ま
し
た
。
持
って
い
た
お

金
で
風
邪
薬
を
買
い
、一
気
に
飲
み
ま
し
た
。

１
９
７
５
年
生
ま
れ

　男
性

　会
社
員

昇
進
か
ら
苦
し
み
の
日
々

１
９
８
６
年
生
ま
れ

　女
性

　会
社
員

リ
ス
ト
カ
ッ
ト

中
学
２
年
生
の
時
に

自
殺
で
父
親
を
亡
く
し
た
男
性

残
さ
れ
た
家
族
の
思
い

ヤ
ミ
金
融
に
追
い
立
て
ら
れ

　ヤ
ミ
金
融
は
、私
と
家
族
に
対
す
る
必
要

以
上
の
取
立
て（
金
利
の
み
の
支
払
い
を
延
々

と
さ
せ
、最
初
に
借
り
た
5
万
円
を
、最
終

的
に
は
２
、０
０
０
万
円
以
上
支
払
う
こ
と
に

な
り
ま
し
た
。）を
し
、私
や
家
族
の
全
財
産

を
奪
い
つ
く
し
ま
し
た
。

　「
返
せ
な
い
な
ら
ぶ
っ
殺
す
ぞ
」「
迷
惑
料

を
払
え
」と
脅
さ
れ
、誰
か
に
相
談
し
た
く
て

も
相
談
す
る
こ
と
を
知
ら
な
い
私
は
、脅
さ
れ

る
ま
ま
に
次
々
と
業
者
に
借
金
を
さ
せ
ら
れ

て
、ノ
イ
ロ
ー
ゼ
の
状
態
に
な
り
ま
し
た
。

　行
く
当
て
も
な
く
、ヤ
ミ
金
融
か
ら
逃
れ

る
思
い
で
埼
玉
か
ら
宇
都
宮
ま
で
歩
い
た
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
そ
れ
で
も
家
に
は
取
り
立

て
の
電
話
や
電
報
が
夜
中
ま
で
届
い
て
い
ま

し
た
。
親
の
説
得
で
家
に
は
戻
っ
た
も
の
の
、

ヤ
ミ
金
融
の
督
促
に
耐
え
切
れ
ず「
こ
の
ま

ま
だ
っ
た
ら
死
ん
だ
ほ
う
が
ま
し
」と
思
い
、

家
の
工
場
で
首
を
つ
り
死
の
う
と
思
い
ま
し

た
。
自
殺
を
は
か
り
意
識
が
な
く
な
り
な
が

ら
親
や
兄
に
申
し
訳
な
い
と
い
う
気
持
ち
で

いっ
ぱ
い
で
し
た
。
し
か
し
、親
が
ヤ
ミ
金
融

と
戦
って
い
る
こ
と
を
考
え
る
と
死
に
切
れ
ま

せ
ん
で
し
た
。

夜
明
け
の
会
と
の
出
会
い

　そ
の
後「
夜
明
け
の
会
」に
行
き
、借
金
問

題
を
解
決
で
き
ま
し
た
が
、家
族
の
財
産
は

ゼ
ロ
に
近
い
状
況
で
回
復
は
全
く
で
き
て
い
ま

せ
ん
。

　現
在
の
私
は「
夜
明
け
の
会
」で
相
談
員

と
し
て
、借
金
で
悩
ん
で
い
る
人
と
解
決
に
向

け
て
日
々
ヤ
ミ
金
融
と
戦
って
い
ま
す
。

現
在
夜
明
け
の
会（
Ｐ
⑥
紹
介
）で

相
談
員
を
さ
れ
て
い
る
40
歳
代

　男
性

ヤ
ミ
金
融
と
の
戦
い

大切な命と心を守るために 私たちができること Ｉｎｔｅｒｖｉｅｗ

　今、日本では多くの方が自殺で亡くなっています。私たちのまちも例外ではありません。
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誰もが、心から笑えるように

誰
も
が
心
か
ら
笑
え
る
社
会
に
し
た
い
。

そ
の
願
い
は
、心
か
ら
笑
え
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
方
々
が
、

こ
の
社
会
に
は
多
く
実
在
し
て
い
る
、

そ
の
現
状
を
変
え
た
い
と
い
う
思
い
か
ら
き
て
い
ま
す
。

こ
こ
で
は
自
殺
に
ま
つ
わ
る
手
記
を
紹
介
し
ま
す
。

ま
ず
は
、多
く
の
悲
し
み
の
現
状
を
知
り
、

命
の
大
切
さ
に
つ
い
て
あ
ら
た
め
て
考
え
、

少
し
で
も
こ
の
現
状
を
変
え
た
い
と
思
っ
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

そ
こ
に
あ
る
痛
み

始
ま
り
は
昇
進
だ
っ
た

　就
職
し
て
７
年
が
経
ち
、責
任
あ
る
立
場

に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
時
か
ら
急
に
、朝
起

き
ら
れ
ず
、仕
事
で
も
ミ
ス
や
遅
刻
、欠
勤
が

多
く
な
り
、自
分
は
な
ん
て
無
能
な
人
間
な

の
だ
ろ
う
と
落
ち
込
む
毎
日
で
し
た
。

　今
ま
で
自
分
を
頼
っ
て
く
れ
て
い
た
妻
の

態
度
も
冷
た
く
な
り
、何
の
た
め
に
生
き
て
い

る
の
か
分
か
ら
な
く
な
り
ま
し
た
。コ
ン
ビ
ニ

で
ロ
ー
プ
を
買
い
、公
園
で
首
吊
り
を
決
行
し

ま
し
た
。気
が
付
い
た
ら
警
察
に
保
護
さ
れ
て

い
ま
し
た
。

自
殺
未
遂
、そ
し
て
入
院

　家
族
の
心
配
も
あ
り
、精
神
科
に
通
う
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。
私
に
下
さ
れ
た
診
断
は

う
つ
病
。最
初
は
薬
も
効
き
、気
分
も
少
し
良

く
な
り
ま
し
た
。
で
も
薬
を
飲
む
と
朝
起
き

ら
れ
な
く
て
、飲
む
の
を
や
め
ま
し
た
。
だ
ん

だ
ん
悪
か
っ
た
頃
に
戻
っ
て
し
ま
い
、２
回
目

の
自
殺
未
遂
を
し
ま
し
た
。
た
ま
っ
て
い
た

薬
を
い
っ
き
に
飲
ん
だ
の
で
す
。
一
命
は
と

り
と
め
ま
し
た
が
、休
職
、入
院
と
な
り
ま
し

た
。
妻
は
一
度
も
顔
を
見
せ
ま
せ
ん
で
し

た
。退
院
す
る
何
日
か
前
、父
か
ら
妻
が
離
婚

し
た
い
と
言
っ
て
い
る
こ
と
を
聞
き
ま
し
た
。

肩
の
荷
が
下
り
た
よ
う
な
気
分
で
も
あ
り
ま

し
た
。

そ
の
後

　離
婚
と
再
婚

　退
院
し
て
か
ら
は
実
家
に
帰
り
、落
ち
着

い
て
か
ら
妻
と
は
離
婚
し
ま
し
た
。

　自
分
は
も
う
結
婚
す
る
こ
と
は
な
い
だ
ろ

う
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、昨
年
再
婚
し
、来

年
子
ど
も
も
生
ま
れ
ま
す
。
彼
女
は
自
分
が

う
つ
病
で
あ
る
こ
と
も
、自
殺
未
遂
の
こ
と
も

知
っ
て
い
ま
す
。
す
べ
て
を
知
っ
て
い
て
も
そ

ば
に
い
て
く
れ
る
人
と
め
ぐ
り
合
う
こ
と
が

で
き
、今
は
本
当
に
幸
せ
で
す
。

父
親
が
亡
く
な
っ
た
、そ
の
と
き

　親
戚
が
倒
れ
、母
親
と
出
か
け
て
い
た
と

こ
ろ
、父
か
ら
電
話
が
か
か
っ
て
き
ま
し
た
。

「
さ
み
し
い
か
ら
、帰
っ
て
お
い
で
よ
」と
い
う

電
話
で
し
た
。（
小
学
校
高
学
年
ぐ
ら
い
か
ら

家
庭
に
愛
情
が
感
じ
ら
れ
な
く
な
っ
て
い
た

の
で
）僕
は
、父
の
こ
と
が
大
嫌
い
だ
っ
た
し
、

「
や
だ
、や
め
と
く
」と
言
っ
て
電
話
を
切
り

ま
し
た
。

 

次
の
朝
、僕
と
母
は
自
宅
に
帰
り
ま
し
た
。

そ
こ
で…

、父
が
首
を
吊
って
、亡
く
な
って
い

ま
し
た
。

父
親
を
失
っ
て

　あ
れ
だ
け
嫌
って
い
た
父
の
は
ず
な
ん
で
す

が
、い
ざ
死
な
れ
る
と
、自
分
に
と
って
か
け
が

え
の
な
い
人
だ
っ
た
の
だ
な
と
痛
感
し
ま
し

た
。　父

親
が
亡
く
な
っ
て
自
分
の
価
値
観
を

失
っ
て
、住
む
場
所
も
社
宅
だ
か
ら
失
っ
て
、

何
も
か
も
ど
う
で
も
よ
く
な
り
ま
し
た
。

　お
父
さ
ん
も
自
殺
を
し
た
し
、僕
も
生
き

て
い
て
も
し
ょ
う
が
な
い
の
か
な
と
思
う
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

自
分
を
支
え
た
も
の
と
は…

　自
殺
で
親
を
亡
く
し
た
経
験
を
持
つ
先
輩

た
ち
に
出
会
い
ま
し
た
。
皆
、辛
い
現
状
の

中
で
社
会
に
出
て
、自
殺
を
何
と
か
し
た
い
と

い
う
こ
と
を
訴
え
て
い
る
姿
を
僕
は
見
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
た
と
え
親
を
亡
く
し
て

も
、そ
れ
を
恥
じ
る
こ
と
な
く
、社
会
に
向
け

て
訴
え
て
い
く
姿
に
僕
は
憧
れ
に
似
た
感
情

を
持
っ
て
、自
分
の
モ
デ
ル
を
見
つ
け
ら
れ
た

と
い
う
の
が
大
き
な
収
穫
で
し
た
。

気
づ
い
た
の
は
病
院
の
ベッ
ド
の
上
で
し
た
。

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
と
お
し
て

　お
医
者
さ
ん
と
相
談
し
て
心
療
内
科
と
カ

ウ
ン
セ
リ
ン
グ
に
通
う
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。
自
分
で
自
分
を
責
め
て
い
た
こ
と
、い
つ

も
笑
顔
の
私
で
い
な
く
ち
ゃ
い
け
な
い
と
い
う

「
理
想
の
自
分
」に
こ
だ
わ
り
す
ぎ
て
い
た
こ

と
、も
っ
と
親
に
関
心
を
持
って
も
ら
い
た
か
っ

た
こ
と
に
気
づ
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　親
も
同
じ
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
さ
ん
の
カ
ウ
ン

セ
リ
ン
グ
を
受
け
る
こ
と
に
な
っ
て
、少
し
ず

つ
自
分
の
気
持
ち
を
伝
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
親
が
自
分
の
こ
と
を
分
か
ろ
う
と
し

て
く
れ
た
こ
と
が
す
ご
く
嬉
し
かっ
た
で
す
。

　私
の
場
合
、自
殺
未
遂
が
き
っ
か
け
で
い
ろ

い
ろ
と
変
わ
っ
て
い
き
ま
し
た
。
本
当
は
も
っ

と
早
く
周
り
に
気
づ
い
て
ほ
し
か
っ
た
。
今

は
、も
っ
と
自
分
か
ら
も
気
持
ち
を
言
っ
て
よ

か
っ
た
ん
だ
な
と
思
って
い
ま
す
。

初
め
て
の
リ
ス
ト
カ
ッ
ト

　私
の
リ
ス
ト
カ
ッ
ト
が
始
ま
っ
た
の
は
中
学

２
年
生
の
時
。
最
初
の
き
っ
か
け
は
何
だ
っ

た
の
か
覚
え
て
い
ま
せ
ん
。
親
と
言
い
合
い

に
な
っ
た
時
が
多
か
っ
た
で
す
。
死
に
た
い
と

か
は
な
く
て
、気
づ
い
た
ら
手
首
を
切
っ
て
い

た
と
い
う
感
じ
。
な
ん
だ
か
ス
ー
っ
と
し

て
。
で
も
、や
っ
た
後
、「
ま
た
や
っ
ち
ゃ
っ

た・・・」と
す
ご
く
落
ち
込
ん
で
ま
し
た
。

　高
校
に
入
っ
て
彼
氏
に
ふ
ら
れ
た
の
を
き
っ

か
け
に
リ
ス
ト
カ
ッ
ト
が
増
え
、親
に
バ
レ
ま

し
た
。
母
親
に
泣
か
れ
、父
親
に
は
怒
ら
れ

ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
の
毎
日
、死
ぬ
こ
と
を

考
え
る
時
間
が
増
え
ま
し
た
。
持
って
い
た
お

金
で
風
邪
薬
を
買
い
、一
気
に
飲
み
ま
し
た
。

１
９
７
５
年
生
ま
れ

　男
性

　会
社
員

昇
進
か
ら
苦
し
み
の
日
々

１
９
８
６
年
生
ま
れ

　女
性

　会
社
員

リ
ス
ト
カ
ッ
ト

中
学
２
年
生
の
時
に

自
殺
で
父
親
を
亡
く
し
た
男
性

残
さ
れ
た
家
族
の
思
い

ヤ
ミ
金
融
に
追
い
立
て
ら
れ

　ヤ
ミ
金
融
は
、私
と
家
族
に
対
す
る
必
要

以
上
の
取
立
て（
金
利
の
み
の
支
払
い
を
延
々

と
さ
せ
、最
初
に
借
り
た
5
万
円
を
、最
終

的
に
は
２
、０
０
０
万
円
以
上
支
払
う
こ
と
に

な
り
ま
し
た
。）を
し
、私
や
家
族
の
全
財
産

を
奪
い
つ
く
し
ま
し
た
。

　「
返
せ
な
い
な
ら
ぶ
っ
殺
す
ぞ
」「
迷
惑
料

を
払
え
」と
脅
さ
れ
、誰
か
に
相
談
し
た
く
て

も
相
談
す
る
こ
と
を
知
ら
な
い
私
は
、脅
さ
れ

る
ま
ま
に
次
々
と
業
者
に
借
金
を
さ
せ
ら
れ

て
、ノ
イ
ロ
ー
ゼ
の
状
態
に
な
り
ま
し
た
。

　行
く
当
て
も
な
く
、ヤ
ミ
金
融
か
ら
逃
れ

る
思
い
で
埼
玉
か
ら
宇
都
宮
ま
で
歩
い
た
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
そ
れ
で
も
家
に
は
取
り
立

て
の
電
話
や
電
報
が
夜
中
ま
で
届
い
て
い
ま

し
た
。
親
の
説
得
で
家
に
は
戻
っ
た
も
の
の
、

ヤ
ミ
金
融
の
督
促
に
耐
え
切
れ
ず「
こ
の
ま

ま
だ
っ
た
ら
死
ん
だ
ほ
う
が
ま
し
」と
思
い
、

家
の
工
場
で
首
を
つ
り
死
の
う
と
思
い
ま
し

た
。
自
殺
を
は
か
り
意
識
が
な
く
な
り
な
が

ら
親
や
兄
に
申
し
訳
な
い
と
い
う
気
持
ち
で

いっ
ぱ
い
で
し
た
。
し
か
し
、親
が
ヤ
ミ
金
融

と
戦
って
い
る
こ
と
を
考
え
る
と
死
に
切
れ
ま

せ
ん
で
し
た
。

夜
明
け
の
会
と
の
出
会
い

　そ
の
後「
夜
明
け
の
会
」に
行
き
、借
金
問

題
を
解
決
で
き
ま
し
た
が
、家
族
の
財
産
は

ゼ
ロ
に
近
い
状
況
で
回
復
は
全
く
で
き
て
い
ま

せ
ん
。

　現
在
の
私
は「
夜
明
け
の
会
」で
相
談
員

と
し
て
、借
金
で
悩
ん
で
い
る
人
と
解
決
に
向

け
て
日
々
ヤ
ミ
金
融
と
戦
って
い
ま
す
。

現
在
夜
明
け
の
会（
Ｐ
⑥
紹
介
）で

相
談
員
を
さ
れ
て
い
る
40
歳
代

　男
性

ヤ
ミ
金
融
と
の
戦
い

大切な命と心を守るために 私たちができること Ｉｎｔｅｒｖｉｅｗ
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心
の
健
康
バ
ラ
ン
ス

　最
近
で
は
心
の
病
気
の
話
題
を
耳
に

す
る
機
会
が
多
く
、身
近
な
病
気
に
な
っ

て
い
る
か
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、ま
だ
ま

だ
十
分
に
は
理
解
さ
れ
て
い
な
い
面
も
あ

り
ま
す
。

　精
神
的
に
シ
ョ
ッ
ク
な
こ
と
や
ス
ト
レ

ス
を
感
じ
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、悲
し
み
、怒

り
を
感
じ
た
り
不
安
に
な
っ
た
り
、何
も

や
る
気
が
な
く
な
っ
た
り
、眠
れ
な
く

な
っ
た
り
、食
事
が
と
れ
な
く
な
っ
た
り
す

る
、と
い
う
の
は
多
く
の
人
が
経
験
し
て

お
り
想
像
も
し
や
す
い
か
と
思
い
ま
す
。

こ
の
段
階
で
す
ぐ
に
病
気
だ
と
診
断
さ

れ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
健
康
な
人

の
場
合
は
、ス
ト
レ
ス
に
反
応
し
て
心
身

の
不
調
を
起
こ
し
て
も
、ス
ト
レ
ス
が
な

く
な
れ
ば
ま
た
自
然
に
回
復
し
ま
す
。

時
間
が
経
っ
て
も
な
か
な
か
元
ど
お
り
に

な
ら
ず
、仕
事
や
日
常
生
活
に
支
障
が

出
て
き
た
場
合
に
、初
め
て
病
気
で
あ
る

と
診
断
さ
れ
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
の
要
因
は
様
々

　ス
ト
レ
ス
に
な
る
出
来
事
と
し
て
は
、

離
婚
を
し
た
、仕
事
で
大
き
な
失
敗
を
し

た
、試
験
に
落
ち
た
、家
族
が
重
い
病
気

に
な
っ
た
、近
所
の
騒
音
で
悩
ま
さ
れ
る
、

と
い
っ
た
マ
イ
ナ
ス
な
こ
と
だ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。昇
進
し
た
、試
験
に
受
か
っ
た
、

結
婚
を
し
た
、新
し
い
家
に
引
っ
越
し
を

し
た
な
ど
、気
分
が
明
る
く
な
り
そ
う
な

こ
と
も
ス
ト
レ
ス
と
な
り
ま
す
。

心
の
病
気
は
身
体
に
も
不
調
を
き
た
す

　天
気
が
悪
い
と
心
身
の
不
調
を
感
じ

る
、と
い
う
人
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
気

圧
の
低
下
を
自
律
神
経
が
感
知
し
、「
活

動
に
適
さ
な
い
環
境
」と
判
断
し
て
副
交

感
神
経
の
働
き
が
過
剰
に
な
り
す
ぎ
る

こ
と
が
原
因
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　ま
た
、心
の
病
気
の
中
に
は
、身
体
の

症
状
と
し
て
表
れ
て
く
る
も
の
も
あ
り

ま
す
。
胸
が
ド
キ
ド
キ
す
る
、息
が
苦
し

い
、め
ま
い
が
す
る
、汗
を
や
た
ら
と
か

く
、ふ
る
え
が
止
ま
ら
な
い
、す
ぐ
に
疲
れ

る
、頭
が
痛
い
、胃
が
痛
い
、下
痢
を
す

る
、な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　ま
ず
は
身
体
の
症
状
に
関
係
す
る
検

査
や
診
察
を
受
け
て
、異
常
が
見
つ
か
ら

な
い
場
合
、心
の
病
気
が
隠
れ
て
い
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。

不
調
を
感
じ
た
場
合
は

　左
の
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
の
項
目
の
内
容

に
２
項
目
以
上
当
て
は
ま
り
、そ
の
状
態

が
２
週
間
以
上
ほ
と
ん
ど
毎
日
続
い
て
い

る
場
合
は
、う
つ
病
等
の
心
の
病
気
で
あ

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。早
期
に
受
診
さ

れ
る
こ
と
を
ご
検
討
く
だ
さ
い
。

岡本 浩之さん
北本心ノ診療所　心療内科・精神科

誰
に
で
も〝
キ
ッ
カ
ケ
〞は
あ
る

早期に心と体の
変化に気づくために

「
他
人
事
」な
ん
て
思
わ
な
い
で
く
だ
さ
い

ひ
と
ご
と

●出典：自殺実態白書2009
　（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）

誰もが、心から笑えるように

自
殺
の
原
因
は
複
雑
に
重
な
り
合
う

　自
殺
の
危
機
経
路
か
ら
も
分
か
る
よ

う
に
、自
殺
の
原
因
は
様
々
に
重
な
り

合
って
い
ま
す
。
誰
も
が
多
か
れ
少
な
か

れ
、上
図
の
よ
う
な
問
題
を
抱
え
た
こ
と

が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
の

蓄
積
が
最
終
的
に
自
殺
に
つ
な
が
っ
て
お

り
、誰
の
身
に
も
自
殺
の
危
険
性
は
潜
ん

で
い
ま
す
。

交
通
事
故
の
４・６
倍

　平
成
26
年
の
全
国
の
自
殺
者
数
は
２

５
、４
２
７
人
。
平
成
15
年
の
３
４
、４

２
７
人
を
ピ
ー
ク
に
年
々
減
少
傾
向
で
は

あ
り
ま
す
が
、ま
だ
多
く
の
人
が
日
々
自

殺
で
亡
く
な
っ
て
い
ま
す（
平
成
26
年
１

日
平
均
約
70
人
）。世
界
的
に
も
自
殺
死

亡
率
の
高
い
国
と
な
って
い
ま
す
。

　北
本
市
で
も
、平
成
21
年
か
ら
25
年

ま
で
の
５
年
間
で
92
人
が
自
殺
で
亡
く

な
っ
て
い
ま
す（
図
１
）。
こ
れ
は
、北
本

市
の
外
因
に
よ
る
死
亡
者
数
の
半
数
以

上
を
占
め
て
お
り
、交
通
事
故
の
４・６

倍
、年
平
均
18
・４
人
で
す
。未
遂
者
は

自
殺
者
の
10
倍
は
い
る
と
い
わ
れ
、他
人

事
で
は
な
い
状
況
が
表
れ
て
い
ま
す
。

男
性
の
自
殺
者
が
女
性
に
比
べ
多
い

自
殺
者
の
９
割
が
心
の
病
気
に

　北
本
市
に
お
け
る
、年
代
別・男
女
別

自
殺
に
よ
る
死
亡
者
数
を
み
る
と
、男
性

が
女
性
よ
り
多
く
、ど
の
世
代
に
お
い
て

も
自
殺
リ
ス
ク
が
高
い
こ
と
が
分
か
り
ま

す（
図
２
）。

　女
性
の
自
殺
者
数
は
男
性
に
比
べ
る

と
少
な
く
な
っ
て
い
ま
す
が
、未
遂
者
数

は
男
性
の
倍
存
在
す
る
と
い
わ
れ
て
お

り
、自
殺
者
数
が
少
な
い
か
ら
と
いって
、

リ
ス
ク
が
低
い
と
は
い
え
ま
せ
ん
。

　ま
た
、自
殺
者
の
約
９
割
が
う
つ
病
な

ど
の
心
の
病
気
に
か
か
っ
て
い
る
と
い
わ

れ
、心
の
病
気
に
い
ち
早
く
気
づ
き
対
処

す
る
こ
と
が
自
殺
対
策
に
お
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心
の
健
康
バ
ラ
ン
ス

　最
近
で
は
心
の
病
気
の
話
題
を
耳
に

す
る
機
会
が
多
く
、身
近
な
病
気
に
な
っ

て
い
る
か
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、ま
だ
ま

だ
十
分
に
は
理
解
さ
れ
て
い
な
い
面
も
あ

り
ま
す
。

　精
神
的
に
シ
ョ
ッ
ク
な
こ
と
や
ス
ト
レ

ス
を
感
じ
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、悲
し
み
、怒

り
を
感
じ
た
り
不
安
に
な
っ
た
り
、何
も

や
る
気
が
な
く
な
っ
た
り
、眠
れ
な
く

な
っ
た
り
、食
事
が
と
れ
な
く
な
っ
た
り
す

る
、と
い
う
の
は
多
く
の
人
が
経
験
し
て

お
り
想
像
も
し
や
す
い
か
と
思
い
ま
す
。

こ
の
段
階
で
す
ぐ
に
病
気
だ
と
診
断
さ

れ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
健
康
な
人

の
場
合
は
、ス
ト
レ
ス
に
反
応
し
て
心
身

の
不
調
を
起
こ
し
て
も
、ス
ト
レ
ス
が
な

く
な
れ
ば
ま
た
自
然
に
回
復
し
ま
す
。

時
間
が
経
っ
て
も
な
か
な
か
元
ど
お
り
に

な
ら
ず
、仕
事
や
日
常
生
活
に
支
障
が

出
て
き
た
場
合
に
、初
め
て
病
気
で
あ
る

と
診
断
さ
れ
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
の
要
因
は
様
々

　ス
ト
レ
ス
に
な
る
出
来
事
と
し
て
は
、

離
婚
を
し
た
、仕
事
で
大
き
な
失
敗
を
し

た
、試
験
に
落
ち
た
、家
族
が
重
い
病
気

に
な
っ
た
、近
所
の
騒
音
で
悩
ま
さ
れ
る
、

と
い
っ
た
マ
イ
ナ
ス
な
こ
と
だ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。昇
進
し
た
、試
験
に
受
か
っ
た
、

結
婚
を
し
た
、新
し
い
家
に
引
っ
越
し
を

し
た
な
ど
、気
分
が
明
る
く
な
り
そ
う
な

こ
と
も
ス
ト
レ
ス
と
な
り
ま
す
。

心
の
病
気
は
身
体
に
も
不
調
を
き
た
す

　天
気
が
悪
い
と
心
身
の
不
調
を
感
じ

る
、と
い
う
人
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
気

圧
の
低
下
を
自
律
神
経
が
感
知
し
、「
活

動
に
適
さ
な
い
環
境
」と
判
断
し
て
副
交

感
神
経
の
働
き
が
過
剰
に
な
り
す
ぎ
る

こ
と
が
原
因
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　ま
た
、心
の
病
気
の
中
に
は
、身
体
の

症
状
と
し
て
表
れ
て
く
る
も
の
も
あ
り

ま
す
。
胸
が
ド
キ
ド
キ
す
る
、息
が
苦
し

い
、め
ま
い
が
す
る
、汗
を
や
た
ら
と
か

く
、ふ
る
え
が
止
ま
ら
な
い
、す
ぐ
に
疲
れ

る
、頭
が
痛
い
、胃
が
痛
い
、下
痢
を
す

る
、な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　ま
ず
は
身
体
の
症
状
に
関
係
す
る
検

査
や
診
察
を
受
け
て
、異
常
が
見
つ
か
ら

な
い
場
合
、心
の
病
気
が
隠
れ
て
い
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。

不
調
を
感
じ
た
場
合
は

　左
の
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
の
項
目
の
内
容

に
２
項
目
以
上
当
て
は
ま
り
、そ
の
状
態

が
２
週
間
以
上
ほ
と
ん
ど
毎
日
続
い
て
い

る
場
合
は
、う
つ
病
等
の
心
の
病
気
で
あ

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。早
期
に
受
診
さ

れ
る
こ
と
を
ご
検
討
く
だ
さ
い
。

岡本 浩之さん
北本心ノ診療所　心療内科・精神科

誰
に
で
も〝
キ
ッ
カ
ケ
〞は
あ
る

早期に心と体の
変化に気づくために

「
他
人
事
」な
ん
て
思
わ
な
い
で
く
だ
さ
い

ひ
と
ご
と

●出典：自殺実態白書2009
　（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）

誰もが、心から笑えるように

自
殺
の
原
因
は
複
雑
に
重
な
り
合
う

　自
殺
の
危
機
経
路
か
ら
も
分
か
る
よ

う
に
、自
殺
の
原
因
は
様
々
に
重
な
り

合
って
い
ま
す
。
誰
も
が
多
か
れ
少
な
か

れ
、上
図
の
よ
う
な
問
題
を
抱
え
た
こ
と

が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
の

蓄
積
が
最
終
的
に
自
殺
に
つ
な
が
っ
て
お

り
、誰
の
身
に
も
自
殺
の
危
険
性
は
潜
ん

で
い
ま
す
。

交
通
事
故
の
４・６
倍

　平
成
26
年
の
全
国
の
自
殺
者
数
は
２

５
、４
２
７
人
。
平
成
15
年
の
３
４
、４

２
７
人
を
ピ
ー
ク
に
年
々
減
少
傾
向
で
は

あ
り
ま
す
が
、ま
だ
多
く
の
人
が
日
々
自

殺
で
亡
く
な
っ
て
い
ま
す（
平
成
26
年
１

日
平
均
約
70
人
）。世
界
的
に
も
自
殺
死

亡
率
の
高
い
国
と
な
って
い
ま
す
。

　北
本
市
で
も
、平
成
21
年
か
ら
25
年

ま
で
の
５
年
間
で
92
人
が
自
殺
で
亡
く

な
っ
て
い
ま
す（
図
１
）。
こ
れ
は
、北
本

市
の
外
因
に
よ
る
死
亡
者
数
の
半
数
以

上
を
占
め
て
お
り
、交
通
事
故
の
４・６

倍
、年
平
均
18
・４
人
で
す
。未
遂
者
は

自
殺
者
の
10
倍
は
い
る
と
い
わ
れ
、他
人

事
で
は
な
い
状
況
が
表
れ
て
い
ま
す
。

男
性
の
自
殺
者
が
女
性
に
比
べ
多
い

自
殺
者
の
９
割
が
心
の
病
気
に

　北
本
市
に
お
け
る
、年
代
別・男
女
別

自
殺
に
よ
る
死
亡
者
数
を
み
る
と
、男
性

が
女
性
よ
り
多
く
、ど
の
世
代
に
お
い
て

も
自
殺
リ
ス
ク
が
高
い
こ
と
が
分
か
り
ま

す（
図
２
）。

　女
性
の
自
殺
者
数
は
男
性
に
比
べ
る

と
少
な
く
な
っ
て
い
ま
す
が
、未
遂
者
数

は
男
性
の
倍
存
在
す
る
と
い
わ
れ
て
お

り
、自
殺
者
数
が
少
な
い
か
ら
と
いって
、

リ
ス
ク
が
低
い
と
は
い
え
ま
せ
ん
。

　ま
た
、自
殺
者
の
約
９
割
が
う
つ
病
な

ど
の
心
の
病
気
に
か
か
っ
て
い
る
と
い
わ

れ
、心
の
病
気
に
い
ち
早
く
気
づ
き
対
処

す
る
こ
と
が
自
殺
対
策
に
お
い
て
重
要
に
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ま
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。
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☎048-594-5544
月～金曜日（祝日を除く） 8:30~17:00　

北本市 　健康づくり課

次号の特集は「マイナンバーについて」を予定しています。

「誰もが、心から笑えるように」
心がけていることはありますか？

セーフコミュニティ自殺対策委員会の
皆さんに聞きました

つらい気持ちを打ち明けられたときは
Ｉｎｔｅｒｖｉｅｗ

鴻巣保健所 精神保健担当相談員

　死にたい気持ちになっている人は、いくら抑えようとしても湧きおこってくる気持ちに心身が消耗し、とてもつらい状態で
す。そのようなときは、周囲の人に気持ちを打ち明けることにも勇気がいるものです。
　あなたがもし、死にたいほどのつらい気持ちを誰かから打ち明けられたときは、ただその人のつらさを、つらいものとして認め
てあげてください（「いまとても大変な思いをしているのですね」）。そして、できれば打ち明けてくれたことをねぎらってあげて
ください（「私に気持ちを話してくれてありがとう。私は、あなたのことがとても心配です」）。
　医療機関での治療、保健所・市役所での相談なども活用できます。迷ったときはぜひご相談ください。

Ｊ
Ｒ
で
は
、
踏
み
切
り
の
照
明
数
を
増

や
す
、
心
を
落
ち
着
か
せ
る
青
色
Ｌ
Ｅ

Ｄ
を
導
入
す
る
な
ど
の
自
殺
対
策
を

行
っ
て
い
ま
す
。個
人
だ
け
で
な
く
、
組

織
と
し
て
も
様
々
な
対
策
が
な
さ
れ
る

世
の
中
に
な
っ
て
い
け
ば
と
思
い
ま
す
。

よ
く
食
べ
、
よ
く
寝
て
、
適
度
な
運

動
を
心
が
け
て
い
ま
す
。早
起
き
を

し
、ま
ー
く
ん（
犬
）と
散
歩
し
な
が

ら
朝
の
澄
ん
だ
空
気
を
吸
う
の
が

日
課
で
す
。メ
リ
ハ
リ
の
あ
る
毎
日

を
送
る
よ
う
心
掛
け
て
い
ま
す
。

「
思
っ
て
い
る
こ
と
を
誰
か
に
話
す
よ

う
に
」を
心
が
け
て
い
ま
す
。話
す
と
、

少
し
気
持
ち
が
楽
に
な
り
、少
し
笑
え

る
よ
う
に
な
る
と
思
い
ま
す
。身
近
な

人
で
も
い
い
で
す
し
、見
つ
か
ら
な
け
れ

ば
電
話
相
談
で
も
い
い
と
思
い
ま
す
。

誰もが、心から笑えるように

ひとりで悩まないで、まずは相談
※曜日や時間帯によっては、電話がつながりにくい場合があります。申し訳ありませんが、ご了承ください。

すぐには解決できないかもしれません。
でも、まずは相談してみてください。一緒に考えていきましょう。

　今回の特集をご覧になって趣旨に賛同いただ
き、街頭キャンペーンの事前準備や当日のお手伝
いをしていただけるボランティアさんを募集します。
ご興味のある人は、９月９日（水）までに
健康づくり課保健予防・業務担当
（☎048-594-5544）までご連絡ください。

9月10日の街頭キャンペーンを
一緒に取り組んでくれる

ボランティアさん募集！

９月１０日（木） １７：００～１９：００
　うつ病について理解を深めていただくための啓発リー
フレットや「こころの相談窓口の案内カード」を、とまちゃ
ん、コバトンと一緒に北本駅前で配布します。

日時

こころの健康講座

暮らしとこころの総合相談会街頭キャンペーン

１０月３１日（土） １３:３０～１６：１５
北本市文化センター
こころと眠りのふかーい関係
～ストレス社会を生き抜くための快眠術とこころのケア～

日時

150人（先着順）定員

10月23日（金）までに健康づくり課へ
お電話（☎048-594-5544）で。

申込み

会場

テーマ

岡島 義 氏
早稲田大学人間科学学術院（助教）
睡眠総合ケアクリニック代々木（臨床心理士）

講師

眠りとこころの健康には深い関係があります。
「不眠症について認知行動アプローチ」を専門と
している講師をお招きし、お話を伺います。

　弁護士、司法書士、社会福祉士等による「借金・多重
債務・生活・失業相談」および精神保健福祉士、保健師
等による「こころの健康相談」を合同で行います。

９月３０日（水） １４：００～１8：００
北本市文化センター ３階 第１・２会議室

日時

会場

申込み先

予約受付

北本市暮らしとこころの総合相談会
委託事務局（夜明けの会）
☎０４８-７７４-２８６２
時間 １０：００～１７：００

（月～金曜日・祝日除く）

相談
無料

９月10日～16日は自殺予防週間です

自殺対策委員会より

■来所相談　予約専用電話
　☎048-723-6811　　
　予約受付  月～金曜日（祝日を除く） 9:00~17:00
■電話相談「こころの電話」
　☎048-723-1447
　月～金曜日（祝日を除く） 9:00~17:00
■電子メール「こころの健康相談」
　https://www.pref.saitama.lg.jp/b0606/p-soudan/mail2.html

■相談電話
　☎048-645-4343（２４時間３６５日）
■こどもライン １８歳以下相談電話
　☎048-640-6400（金・土曜日のみ 15:00~21:30）

家
族
や
友
人
を
は
じ
め
、関
わ
っ
た
人
た

ち
の
話
を
目
と
耳
と
心
で
聴
き
ま
す
。

そ
し
て
サ
イ
ン
に
気
づ
き
、
必
要
な
相

談
先
に
つ
な
げ
ら
れ
る
よ
う
市
の
研
修

等
に
積
極
的
に
参
加
し
て
い
き
ま
す
。

傾聴
主婦

心の健康は
身体の健康から

看護師

介
護
の
相
談
窓
口
で
働
い
て
い
ま

す
。介
護
は
24
時
間
無
休
。介
護
し

て
い
る
人
は
自
分
が
精
神
的
に
追
い

込
ま
れ
て
い
る
こ
と
に
気
づ
き
に
く
い

状
況
に
あ
り
ま
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薬剤師

埼玉いのちの電話

県立精神保健福祉センター

☎048-541-0249
月～金曜日（祝日を除く） 8:30~17:00

鴻巣保健所　精神保健担当

クレジット、サラ金、ヤミ金による多重債務の被害者の会。元
被害者の相談員と司法書士が、借金や多重債務問題につい
て相談を受けています。
●相談日　月・木・金曜日［電話相談／面談（要予約）］
●時間帯　電話相談は10:00~17:00、面談は15:00~17:00
〒363-0023 桶川市朝日2-12-23 朝日総合法務事務所内
☎048-774-2862

夜明けの会
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特集 ●

☎048-594-5544
月～金曜日（祝日を除く） 8:30~17:00　

北本市 　健康づくり課

次号の特集は「マイナンバーについて」を予定しています。

「誰もが、心から笑えるように」
心がけていることはありますか？

セーフコミュニティ自殺対策委員会の
皆さんに聞きました

つらい気持ちを打ち明けられたときは
Ｉｎｔｅｒｖｉｅｗ

鴻巣保健所 精神保健担当相談員

　死にたい気持ちになっている人は、いくら抑えようとしても湧きおこってくる気持ちに心身が消耗し、とてもつらい状態で
す。そのようなときは、周囲の人に気持ちを打ち明けることにも勇気がいるものです。
　あなたがもし、死にたいほどのつらい気持ちを誰かから打ち明けられたときは、ただその人のつらさを、つらいものとして認め
てあげてください（「いまとても大変な思いをしているのですね」）。そして、できれば打ち明けてくれたことをねぎらってあげて
ください（「私に気持ちを話してくれてありがとう。私は、あなたのことがとても心配です」）。
　医療機関での治療、保健所・市役所での相談なども活用できます。迷ったときはぜひご相談ください。

Ｊ
Ｒ
で
は
、
踏
み
切
り
の
照
明
数
を
増

や
す
、
心
を
落
ち
着
か
せ
る
青
色
Ｌ
Ｅ

Ｄ
を
導
入
す
る
な
ど
の
自
殺
対
策
を
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す
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を
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あ
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毎
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す
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「
思
っ
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こ
と
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か
に
話
す
よ
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に
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が
け
て
い
ま
す
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す
と
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少
し
気
持
ち
が
楽
に
な
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し
笑
え

る
よ
う
に
な
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と
思
い
ま
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。身
近
な

人
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い
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す
し
、見
つ
か
ら
な
け
れ

ば
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話
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談
で
も
い
い
と
思
い
ま
す
。

誰もが、心から笑えるように

ひとりで悩まないで、まずは相談
※曜日や時間帯によっては、電話がつながりにくい場合があります。申し訳ありませんが、ご了承ください。

すぐには解決できないかもしれません。
でも、まずは相談してみてください。一緒に考えていきましょう。

　今回の特集をご覧になって趣旨に賛同いただ
き、街頭キャンペーンの事前準備や当日のお手伝
いをしていただけるボランティアさんを募集します。
ご興味のある人は、９月９日（水）までに
健康づくり課保健予防・業務担当
（☎048-594-5544）までご連絡ください。

9月10日の街頭キャンペーンを
一緒に取り組んでくれる

ボランティアさん募集！

９月１０日（木） １７：００～１９：００
　うつ病について理解を深めていただくための啓発リー
フレットや「こころの相談窓口の案内カード」を、とまちゃ
ん、コバトンと一緒に北本駅前で配布します。

日時

こころの健康講座

暮らしとこころの総合相談会街頭キャンペーン

１０月３１日（土） １３:３０～１６：１５
北本市文化センター
こころと眠りのふかーい関係
～ストレス社会を生き抜くための快眠術とこころのケア～

日時

150人（先着順）定員

10月23日（金）までに健康づくり課へ
お電話（☎048-594-5544）で。

申込み

会場

テーマ

岡島 義 氏
早稲田大学人間科学学術院（助教）
睡眠総合ケアクリニック代々木（臨床心理士）

講師

眠りとこころの健康には深い関係があります。
「不眠症について認知行動アプローチ」を専門と
している講師をお招きし、お話を伺います。

　弁護士、司法書士、社会福祉士等による「借金・多重
債務・生活・失業相談」および精神保健福祉士、保健師
等による「こころの健康相談」を合同で行います。

９月３０日（水） １４：００～１8：００
北本市文化センター ３階 第１・２会議室

日時

会場

申込み先

予約受付

北本市暮らしとこころの総合相談会
委託事務局（夜明けの会）
☎０４８-７７４-２８６２
時間 １０：００～１７：００

（月～金曜日・祝日除く）

相談
無料

９月10日～16日は自殺予防週間です

自殺対策委員会より

■来所相談　予約専用電話
　☎048-723-6811　　
　予約受付  月～金曜日（祝日を除く） 9:00~17:00
■電話相談「こころの電話」
　☎048-723-1447
　月～金曜日（祝日を除く） 9:00~17:00
■電子メール「こころの健康相談」
　https://www.pref.saitama.lg.jp/b0606/p-soudan/mail2.html

■相談電話
　☎048-645-4343（２４時間３６５日）
■こどもライン １８歳以下相談電話
　☎048-640-6400（金・土曜日のみ 15:00~21:30）
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に
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て
い
き
ま
す
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