
自
殺
は

個
人
の
問
題
で
は
な
い

　
自
殺
は
個
人
の
問
題
と
捉
え
ら
れ
が

ち
で
す
が
、
実
際
は
そ
の
多
く
が
「
追

い
込
ま
れ
た
末
の
死
」と
い
わ
れ
ま
す
。

生
活
困
窮
や
多
重
債
務
、
過
労
、
家
庭

内
問
題
や
い
じ
め
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な

理
由
か
ら
孤
立
し
、
心
理
的
に
追
い
込

ま
れ
た
結
果
、
う
つ
病
な
ど
の
精
神
疾

患
を
発
症
し
、
正
常
な
判
断
が
で
き
な

く
な
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
悩
ん
で
い
る
人
に
気
付

き
、
寄
り
添
い
、
耳
を
傾
け
、
適
切
な

支
援
に
つ
な
げ
る
こ
と
が
、
自
殺
予
防
は

も
と
よ
り
、
こ
こ
ろ
の
健
康
維
持
の
た
め

に
大
切
と
言
え
ま
す
。
あ
な
た
自
身
や

大
切
な
人
の
た
め
に
、
こ
こ
ろ
の
健
康
に

つ
い
て
少
し
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

毎
年
２
万
人
以
上
が

自
ら
命
を
絶
っ
て
い
ま
す

　
令
和
２
（
２
０
２
０
）
年
の
全
国
の

自
殺
者
数
は
２
万
１
０
８
１
人
に
上

り
、
平
成
21
（
２
０
０
９
）
年
か
ら
減

少
傾
向
に
あ
っ
た
自
殺
者
数
が
、
11
年

ぶ
り
に
増
加
に
転
じ
ま
し
た
。

　
厚
生
労
働
省
が
発
表
し
た
令
和
3
年

の
自
殺
者
数
（
速
報
値
）
で
は
、
前
年

よ
り
２
５
１
人
少
な
い
２
万
８
３
０
人

で
し
た
が
、
今
後
も
予
断
を
許
さ
な
い

状
況
が
続
い
て
い
ま
す
。
本
市
も
例
外

で
は
な
く
、
毎
年
15
人
前
後
が
自
殺
で

亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
多
く
は
65

歳
以
上
の
一
人
暮
ら
し
の
男
性
や
、
家

族
と
同
居
し
て
い
る
働
く
世
代
の
男
性

で
す
が
、女
性
も
増
え
て
き
て
い
ま
す
。

あなたにも できること

　新型コロナウイルスの感染拡大に伴い、多くの人が
ストレスや不安を抱えながら生活しています。
　新型コロナウイルスのまん延は社会にさまざまな影
響を与えていますが、その一つが自殺者の増加です。

誰も追い込まれることのない街 ふじみ野へ
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６
９
０
人

３
万
０
６
５
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０
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H２１ ２２ ２３ ２４２５ ２６ ２７ ２８ ２９ ３０ Ｒ元 ２

埼玉県の自殺者数埼玉県の自殺者数
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２
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５
７
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６
６
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保健センター（ ０４９・２９３・９０４５）

※厚生労働省「自殺の統計」より抜粋。
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コ
ロ
ナ
が

不
安
を
大
き
く
し
た

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
流

行
し
、
こ
こ
ろ
の
健
康
を
崩
す
人
が
増

え
て
い
ま
す
が
、
実
は
感
染
症
が
直
接

的
な
原
因
と
い
う
人
は
少
数
で
す
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
流
行
に
よ

る
生
活
の
変
化
は
、
そ
の
人
が
も
と
も

と
抱
え
て
い
た
不
安
を
大
き
く
し
ま
し

た
。
不
安
や
悩
み
が
あ
る
と
き
、
以
前

は
人
に
話
し
た
り
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ

に
行
っ
た
り
し
て
い
ま
し
た
が
、
今
は

感
染
予
防
の
た
め
人
と
会
う
こ
と
や
外

出
を
制
限
し
て
い
る
こ
と
で
、
周
囲
へ

の
救
助
要
請
が
難
し
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
禍
の
こ
こ
ろ
の
健
康
維
持
に
つ
い
て
、

文
京
学
院
大
学
人
間
学
部
心
理
学
科
教
授
で

精
神
科
医
師
の
島
田
栄
子
さ
ん
に
お
話
し
を
伺
い
ま
し
た
。

デ
ジ
タ
ル
化
で
変
化
し
た

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
流

行
し
た
こ
と
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
分
野
の

デ
ジ
タ
ル
化
が
進
み
ま
し
た
。
生
活
が

便
利
に
な
っ
た
よ
う
に
感
じ
ま
す
が
、

そ
の
陰
で
高
齢
者
な
ど
、
取
り
残
さ
れ

て
し
ま
っ
て
い
る
人
が
い
ま
す
。
高
齢

に
な
り
、
物
の
変
化
に
付
い
て
い
け
ず
、

誰
か
に
聞
い
た
り
、
相
談
し
た
り
す
る

こ
と
が
で
き
な
い
こ
と
で
、
喪
失
感
や

諦
め
、「
ど
う
で
も
い
い
や
」
と
い
う

無
気
力
感
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
う
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

　
一
方
で
、
若
い
人
は
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
普
及
に
よ
っ
て
、
対
面

で
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
減
り
ま

し
た
。
そ
の
た
め
、
本
来
は
対
面
で
の

島島
し ま だし ま だ

田田  栄栄
え い こえ い こ

子子さんさん
文京学院大学人間学部文京学院大学人間学部
心理学科教授、精神科医師心理学科教授、精神科医師

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
よ
っ
て
培
わ

れ
て
い
た
、
相
談
す
る
ス
キ
ル
が
身
に

付
か
な
い
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

相
談
す
る
ス
キ
ル

　
相
談
す
る
ス
キ
ル
と
は
、
自
分
自
身

の
変
化
に
気
付
い
て
Ｓ
Ｏ
Ｓ
を
出
す
力

で
す
。
困
っ
た
と
き
に
相
談
し
た
り
、

相
談
す
る
場
所
へ
行
っ
た
り
、「
こ
う

い
う
こ
と
で
困
っ
て
い
る
」
と
自
分
か

ら
伝
え
る
こ
と
が
苦
手
な
人
が
増
え
て

い
ま
す
。
こ
う
し
た
人
こ
そ
、
早
め
に

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
な
ど
を
利
用
し
、
こ

こ
ろ
の
健
康
を
維
持
し
て
い
た
だ
き
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

自
分
自
身
の

変
化
に
気
付
き

Ｓ
Ｏ
Ｓ
を

　
こ
こ
ろ
の
不
調
か
ら
身
体
の
具
合
が

悪
く
な
る
こ
と
も
、
そ
の
逆
に
、
体
調

不
良
が
原
因
で
こ
こ
ろ
の
健
康
を
損
ね

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

「
受
診
す
る
ほ
ど
で
は
な
い
が
、
今
ま

で
ど
お
り
に
こ
こ
ろ
の
健
康
を
保
つ
こ

と
が
で
き
な
い
」
と
不
安
を
抱
え
て
い

る
人
は
、
保
健
セ
ン
タ
ー
や
お
近
く
の

ク
リ
ニ
ッ
ク
へ
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。

こころの健康チェック
　�憂

ゆううつ
鬱な気持ちが一日中あり、毎日続いている

　��これまで好きだったものや、興味があったものに
対して関心がなくなった

　�食欲がすごく減ったり、増加したりした
　�眠りに対する悩みが増えた
　（寝付けない、何度も起きる、すぐに目が覚める）
　�毎日のように疲労感がある
　�頭がこれまでのように働かず、
　�簡単なことでも自分で決められなくなった
　�「自分なんて価値がない」「自分が全て悪い」と
　�考えてしまう
　�死ぬことに対して繰り返し考えてしまう、
　�または行動する

上記１つでも該当する人は下へ

全部で５つ以上該当する人は、うつ状態の可能性が
あります。まずは保健センターへご相談ください。

市報
ふじみ野 2022.35



ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
と
は

　「
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
」
は
、
悩
ん
で

い
る
人
に
気
付
い
て
声
を
掛
け
、
話
を

聴
き
、
必
要
な
支
援
に
つ
な
げ
、
見
守

る
人
の
こ
と
で
す
。
悩
ん
で
い
る
人
に

寄
り
添
い
、
関
わ
る
こ
と
は
「
孤
立
・

孤
独
」
を
防
ぎ
、
自
殺
を
予
防
し
ま
す
。

命
の
門
番
と
い
う
意
味
で
ゲ
ー
ト
キ
ー

パ
ー
と
呼
び
ま
す
。

ふ
じ
み
野
市
の
取
り
組
み

　
本
市
で
は
、
市
民
の
皆
さ
ん
を
は
じ

め
、
教
職
員
や
民
生
委
員・児
童
委
員
、

保
健
推
進
員
、
市
職
員
な
ど
を
対
象

に
「
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
養
成
研
修
」
を

行
っ
て
い
ま
す
。
平
成
24
年
か
ら
述
べ

１
１
７
２
人
が
参
加
し
ま
し
た
（
令
和

３
年
12
月
末
時
点
）。

　
悩
み
を
抱
え
る
人
の
周
囲
に
い
る
人

は
、
誰
で
も
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
の
役
割

を
担
っ
て
い
ま
す
。
一
人
一
人
が
ゲ
ー

ト
キ
ー
パ
ー
と
し
て
活
動
し
、
悩
ん
で

い
る
人
を
支
え
、
地
域
全
体
で
自
殺
を

防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

０１
気
付
く

相
手
の
変
化
に
気
付
き
、
声
を
掛
け
る

　
眠
れ
な
い
、
食
欲
が
な
い
、
口
数
が

減
っ
た
な
ど
、
相
手
の
様
子
が
い
つ
も

と
違
う
場
合
、
悩
み
を
抱
え
て
い
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。「
元
気
が
な
い
よ
う

に
感
じ
る
け
れ
ど
、大
丈
夫
？
」
な
ど
、

勇
気
を
出
し
て
声
を
掛
け
て
み
ま
し
ょ

う
。０2

聴
く

相
手
の
気
持
ち
を
尊
重
し
、耳
を
傾
け
る

　
あ
た
た
か
み
の
あ
る
雰
囲
気
で
対
応

し
ま
し
ょ
う
。
心
配
し
て
い
る
こ
と
を

伝
え
ま
し
ょ
う
。
相
手
の
気
持
ち
を
尊

重
し
、
責
め
た
り
否
定
し
た
り
せ
ず
に

話
を
聴
き
ま
し
ょ
う
。

　
話
を
聴
い
た
後
は
、「
話
し
て
く
れ

て
あ
り
が
と
う
」
な
ど
、
ね
ぎ
ら
い
の

気
持
ち
を
伝
え
ま
し
ょ
う
。

０３
つ
な
げ
る

早
め
に
専
門
家
に
相
談
す
る
よ
う
促
す

　
病
気
や
社
会
・
経
済
的
な
問
題
な
ど

　令和２年６月、身近な相談相手として、市民の皆
さんと福祉をつなぐパイプ役として活動している市

内の民生委員・児
童委員の皆さんを
対象に、ゲートキー
パー講習を開催し
ました。

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
　
４
つ
の
役
割

ふじみ野市の自殺予防 ゲートキーパー養成

を
抱
え
て
い
る
よ
う
な
ら
、
相
談
機
関

や
医
療
機
関
な
ど
へ
つ
な
げ
ま
し
ょ

う
。
相
談
を
受
け
た
側
も
一
人
で
は
抱

え
込
ま
ず
、
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
に
配
慮
し

た
上
で
周
囲
の
人
に
協
力
を
求
め
ま

し
ょ
う
。０４

見
守
る

あ
た
た
か
く
寄
り
添
い
な
が
ら

じ
っ
く
り
と
見
守
る

　
専
門
家
に
つ
な
げ
た
後
も
、
必
要
が

あ
れ
ば
相
談
に
乗
る
こ
と
を
伝
え
ま

し
ょ
う
。

※
現
在
、
感
染
予
防
の
た
め
、

市
民
の
皆
さ
ん
を
対
象
と
し
た

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
講
習
は
開
催

を
見
送
っ
て
い
ま
す
。
ゲ
ー
ト

キ
ー
パ
ー
や
研
修
の
詳
細
は
厚

生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
と
サ

イ
ト
内
の
研
修
用
テ
キ
ス
ト
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

岡岡
おかもとおかもと

本本  千千
ち な みち な み

波波さんさん 古古
こ がこ が

賀賀  美美
み よ こみ よ こ

代子代子さんさん
西地域民生委員・児童委員西地域民生委員・児童委員

受講者の声 ふだんの民生委員・児童委

員の活動やご近所付き合

いが、ゲートキーパーに

つながることが分かりま

した（岡本さん）／つい

「頑張って」と声を掛

けてしまいますが、逆

効果であると知り驚き

ました（古賀さん）
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「
も
う
ど
う
し
よ
う
も
で
き
な
い
」
と
諦
め
た
り
、
絶
望
し
た
り
、
投
げ

や
り
に
な
っ
た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

「
誰
に
も
相
談
で
き
な
い
」
と
、
一
人
で
抱
え
込
ん
で
は
い
ま
せ
ん
か
？

　
一
人
で
悩
む
の
は
と
て
も
辛
い
こ
と
で
す
。
ま
た
、
一
人
で
悩
む
と
視

野
が
狭
く
な
り
、
柔
軟
に
考
え
る
こ
と
が
難
し
く
な
る
た
め
、
ま
す
ま
す

辛
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
大
切
な
あ
な
た
を
守
る
た
め
、
ど
う

か
「
辛
い
」
と
伝
え
て
く
だ
さ
い
。
そ

う
す
れ
ば
、
あ
な
た
を
支
え
る
人
や
方

法
、
場
所
が
見
つ
か
り
ま
す
。
あ
な
た

は
一
人
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

Q悩みがあるときに、自分でできる対処方法は
ありますか？
A自分のこころや体、行動の変化に目を向けま
しょう。気分が沈む、やる気が出ない、眠れ
ない、遅刻や休みが増えたなど、調子の悪さ
に気付いたら、早めに気分転換や休息を取り
入れましょう。自分で対処するのが難しいとき
や、調子の悪さが長く続くときは、専門家に
相談しましょう。

Qこころや体の調子が悪くなったり、こころの
病気になったりするのは、こころが弱いから
ですか？
Aこころの病気で病院に通院や入院をしている
人は、全国で約４２０万人います。これは３０人
に１人の割合です。誰もがかかる可能性があ
り、特別な病気ではありません。
　（出典：内閣府ホームページ）

Q心療内科や精神科を受診したくありません。
A体の病気と同じように、こころの病気も早期発
見・早期治療が重要です。こころや体の不調
を感じたら、早めに治療を受けることで回復に
つながります。
　受診したくないと思う人は、保健センターにご
相談ください。

Q誰にどのように相談して良いか分かりません。
A身近な人でも第三者でも、あなたが「相談し
てみよう」と思う人に相談してみましょう。第
三者や専門家への相談を希望する場合は、下
記の相談窓口をご利用ください。
　相談時には、うまく話す必要はありません。
あなたの気持ちや困っていることをそのまま話
してみてください。

保健センター地域健康支援係
　 ０４９・２９３・９０４５
　月～金曜日（祝日・年末年始を除く）
　午前８時３０分～午後５時１５分

※生活困窮・就労支援相談や高齢者の介護に
関する相談など、専用の相談を希望する人は
P30「各種相談」をご確認ください。

　自宅で過ごす時間が増えたことで、スマートフォンやゲー
ムをする時間も増えていませんか。「ルールの決め方が分か
らない」「夜遅くまでゲームをして朝起きられない」などの
悩みを解消するヒントとなる動画を公開しま
す。誰でも視聴できますので、動画を見て、
子どものスマホ・ゲーム利用について考え
ましょう。
期間　３月１日～来年２月２８日
講師　三木崇弘さん（児童精神科医）
内容　スマホ・ゲームとの付き合い方、
　ルール設定のこつ、スマホ・ゲーム依存
　など
視聴方法　市ホームページをご覧ください
�保健センター（ ０４９・２９３・９０４５）

こころの健康セミナー動画配信
「子どものスマホやゲーム、どうしよう」

今
、
悩
ん
で
い
る
あ
な
た
へ

こころの健康Ｑ＆Ａ
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