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　心
の
疲
れ
は
、
本
人
に
は
自

覚
が
な
い
こ
と
が
多
く
、
ま
た

自
覚
が
あ
っ
て
も
無
理
を
重
ね

て
し
ま
う
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

そ
し
て
、
心
の
疲
れ
が
溜
ま
り

過
ぎ
る
と
、
う
つ
病
を
発
症
し

て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

う
つ
病
は
、
自
殺
に
結
び
つ
き

や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
る
の
で
、

注
意
が
必
要
で
す
。

　ま
ず
は
家
族
や
仲
間
が
本
人

の
変
化
に
気
付
い
て
、
勇
気
を

持
っ
て
声
を
掛
け
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

　そ
し
て
、
本
人
の
気
持
ち
を

尊
重
し
、
耳
を
傾
け
ま
し
ょ
う
。

そ
の
人
の
気
持
ち
を
肯
定
的
に

受
け
止
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　そ
の
上
で
、
早
め
に
専
門
の

相
談
機
関
や
医
療
機
関
に
相
談

す
る
よ
う
に
促
し
ま
し
ょ
う
。

本
人
に
寄
り
添
い
な
が
ら
見
守

る
こ
と
も
大
切
で
す
。

　ま
た
、
も
し
あ
な
た
自
身
が

悩
ん
で
い
た
ら
、
一
人
で
悩
ま

ず
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
う
つ
病

の
自
己
チ
ェ
ッ
ク
（
下
の
表
）

を
参
考
に
、
自
身
の
心
と
体
の

不
調
と
向
き
合
っ
て
み
て
く
だ

さ
い
。

◎フリーダイヤル自殺防止いのちの電話　▽日時　9月10日（水）午前8時～11日（木）午前8時（24時間）▽内
容　死にたい・死のうと思っている人や、周囲にこのような人がいるときなどの自殺予防相談▽フリーダイヤル
0120（738）556。問栃木いのちの電話事務局☎（622）7970、保健予防課☎（626）1114
◎この特集についての問い合わせは、保健予防課☎（626）1114へ。

■自殺予防週間パネル展
▽期日　9月8～12日。
▽会場　市役所1階市民ホール。
▽内容　自殺に関するパネル展示、リーフレット配布。
■街頭キャンペーン
▽日時　9月10日（水）午後5時30分～6時30分。
▽会場　JR宇都宮駅周辺。
▽内容　自殺予防週間啓発、ポケットティッシュ配布。
■わかちあいの会こもれび
▽日時　9月6・20日（土）午後2時～4時。
▽会場　とちぎ福祉プラザ（若草1丁目）。
▽内容　大切な人を自死により亡くされた人たちの思いを分
かち合う。
▽対象　家族や身近な人を自死によって亡くされた人。
▽費用　200円。
問栃木いのちの電話事務局☎（622）7970
■栃木いのちの電話公開講座
▽日時　9月28日（日）午後2時～3時30分。
▽会場　とちぎ福祉プラザ。
▽内容　高木慶子さん（上智大学特任教授）による「グリー
フケア　大切な人を亡くすということ」と題した講話。
▽定員　先着150人。
▽申込　電話またはファクス（氏名・電話番号を明記）で、
栃木いのちの電話事務局☎（622）7970、 （902）1030へ。
■すぐに役立つ　うつ病教室
▽日時　10月26日（日）午後1時～4時。
▽会場　保健所（竹林町）。
▽内容　「うつ病の基礎知識」と題した精神科医師による講
話とワークショップなど。
▽対象　うつ病の治療を受けている人やその家族。
▽定員　先着30人。
▽申込　電話で、保健予防課☎（626)1114へ。

自殺予防に関する催し

FAX □毎日の生活に充実感がない
□これまで楽しんでやれていたことが、楽しめ
なくなった
□以前は楽にできていたことが、今ではおっく
うに感じる
□自分は役立つ人間だと思えない
□わけもなく疲れたように感じる
▽上記のうち2つ以上当てはまり、2週間以上続く場
合は、うつの可能性を考えてみてください（出典：
厚生労働省「うつ対策推進方策マニュアル」）

うつの自己チェック

　本市の自殺者数は、平成10年以降、毎年100人
前後で推移しており、平成25年の自殺者は114人
（警察庁発表）でした。これは交通事故死の約９
倍にも当たります。自殺者を減らすために何がで
きるのか、考えてみましょう。

９月10～16日は自殺予防週間

気づき つながる うつのみや気づき つながる うつのみや
最近眠れて

　　　いますか？

何か悩んでいる？
良かったら話して。

イラスト
「細川貂々」

てん てん


