
本
文
中
に
記
載
が
な
い
も
の
は
、
原
則
と
し
て
、
対
象=

ど
な
た
で
も
、
費
用=

無
料
、
申
込=

不
要
（
定
員
の
記
載
が
あ
り
申
込
の
記
載
が
な
い
も
の
も
、
当
日
、
直
接
会
場
へ
）。

=

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、

=

Ｅ
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
、

=

地
区
市
民
セ
ン
タ
ー
、

=

出
張
所
、

=

生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
、

=

う
つ
の
み
や
表
参
道
ス
ク
エ
ア
、

=

地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
、

=

市
民
活
動
セ
ン
タ
ー

HP

区

出

涯

参

コ

活
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◎まずはご相談ください　相談窓口　■保健予防課（竹林町）☎（626）1114　▽日時　月～金曜日、午
前8時30分～午後5時15分。■県精神保健福祉センター（下岡本町）☎（673）8785　▽日時　月～金曜
日、午前8時30分～午後5時15分。■こころのダイヤル☎（673）8341　▽開設時間　月～金曜日、午前9
時～午後5時。第2・4水曜日、午前9時30分～11時30分は精神科医師が対応。■栃木いのちの電話☎
（643）7830　▽日時　毎日24時間受け付け。

■
う
つ
病
と
は
　
う
つ
病
と
は
、

気
持
ち
の
持
ち
よ
う
や
弱
さ
か

ら
で
は
な
く
、
さ
ま
ざ
ま
な
ス

ト
レ
ス
に
よ
り
脳
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
不
足
し
て
脳
の
伝
達
物

質
が
減
少
し
、
起
こ
る
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。

　
日
本
人
の
15
人
に
１
人
が
う

つ
病
を
経
験
し
て
い
る
と
言
わ

れ
る
も
の
の
、
そ
の
う
ち
75

パ
ー
セ
ン
ト
が
専
門
医
の
治
療

を
受
け
て
い
な
い
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。

■
お
酒
が
「
百
害
あ
っ
て
一
利

な
し
」
か
「
百
薬
の
長
」
か
は

飲
み
方
次
第
　
適
量
さ
え
守
れ

ば
、
お
酒
は
害
に
な
る
と
は
限

ら
ず
、
む
し
ろ
さ
ま
ざ
ま
な
効

用
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
日

本
酒
換
算
で
一
日
２
合
半
以
上

の
飲
酒
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
乱

用
・
依
存
の
診
断
に
関
係
な
く
、

自
殺
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
う
つ
状
態
で
の
飲
酒

は
、
自
殺
の
リ
ス
ク
を
さ
ら
に

高
め
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
の
酔

い
は
自
殺
を
引
き
寄
せ
て
し
ま

う
こ
と
が
あ
る
の
で
す
。

■
大
切
な
人
の
悩
み
に
気
付
い

て
く
だ
さ
い
　
左
の
表
の
よ
う

な
サ
イ
ン
が
多
く
見
ら
れ
る
場

合
は
、
自
殺
の
危
険
が
迫
っ
て

い
ま
す
。
自
殺
を
考
え
る
人
は
、

死
ぬ
し
か
な
い
と
視
野
が
狭
く

な
り
、
孤
立
し
て
い
る
と
感
じ

て
い
ま
す
。
ま
ず
は
身
近
な
人

が
、
い
つ
も
と
少
し
違
う
と
気

付
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
声

を
掛
け
、
独
り
で
は
な
い
と
理

解
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。
そ

し
て
話
を
聞
き
、
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
、
温
か
く

寄
り
添
い
、
見
守
り
ま
し
ょ
う
。

　
も
し
あ
な
た
自
身
が
悩
ん
で

い
た
ら
、
独
り
で
悩
ま
ず
ご
相

談
く
だ
さ
い
（
欄
外
参
照
）。

問
保
健
予
防
課
☎（
626
）１
１
１

４

▽うつ病の症状がある
（気分が沈む、自分を責め
る、仕事の能率が落ちる、
決断ができない、不眠が
続く）。
▽酒量が増す。
▽安全や健康が保てない。
▽原因不明の身体の不
調が長引く。
▽重症の身体の病気にか
かる。
▽仕事の負担が急に増え
る、大きな失敗をする、職
を失う。
▽職場や家庭でサポート
が得られない。
▽本人にとって価値のあ
るもの（職・地位・家族・財
産）を失う。

気付いてほしい
「こころのSOS」

▽期間　3月19日まで。
▽会場　中央図書館（明
保野町）。
問保健予防課☎(626)
1114

大切ないのちを守る
自殺予防パネル展

■あなたの「うつ度」自己チェ
ック
□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、今では億劫に感じられ
る。

□自分が役に立つ人間だと思
えない。

□理由もなく疲れたように感
じる。

▽２つ以上当てはまり、その状
態が２週間以上ほとんど毎日
続き、生活に支障が出ている
場合には、うつ病の可能性を
考えてみてください。

おっ  くう

■あなたの「お酒の飲み方」
チェック（CAGE法）
□飲酒量を減らさなければと

感じたことがある。
□他人があなたの飲酒を非

難するので、気に障ったこ
とがある。

□自分の飲酒について、悪い、
申し訳ないと感じたことが
ある。

□神経を落ち着かせる、二日
酔いを治す、などのために

「迎え酒」をしたことがある。

▽２つ以上当てはまるのであれ
ば、たとえ仕事ができていたと
しても、アルコールの飲み方に
問題があります。専門医への
相談をお勧めします。

ケ ー ジ

　交通事故死亡者数の６倍以上。
この数値は、本市の年間自殺者数
のことです。本市では年間約100
人が自ら命を絶っています。そして、
自殺者の９割以上が、生前に「うつ
病」や「大量飲酒」など、「こころ」の
病気にかかっています。
　あなたや、身近な人たちの「ここ
ろ」は元気ですか。

あなたのこころ
元気ですか

あなたの
こころの元気度チェッ

ク✓
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