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あ

な

た

は
、
だ

れ

か

の

「
命
の

サ
ポ
ー
タ
ー
」

全
国
の
自
殺
者
数
は
、
年
間
約
2
万
５
千
人
。
今
年
、
1
月
〜
7
月
の
自
殺
者
数
は
、
1
万
４
３
８
７
人
で
す
。

内
閣
府
の「
平
成
27
年
版
自
殺
対
策
白
書
」
に
よ
る
と
、
15
〜
39
歳
の
死
因
の
１
位
が
自
殺
で
す
。

あ
な
た
の
周
り
に
悩
ん
で
い
る
人
は
い
ま
せ
ん
か
。
あ
な
た
が
気
づ
く
こ
と
で
、
助
け
ら
れ
る
命
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

厚
生
労
働
省
に
よ
る
と
、
全
国

の
自
殺
者
数
は
、
平
成
10
年
か
ら

14
年
連
続
し
て
３
万
人
以
上
。
平

均
す
る
と
、
毎
日
80
人
以
上
の
人

が
、
自
ら
い
の
ち
を
絶
っ
て
い
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
の
数
は
、

交
通
事
故
に
よ
る
死
亡
者
数
の
約

６
倍
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

10
年
以
降
の
自
殺
の
特
徴
は
、

自
殺
者
の
７
割
以
上
を
男
性
が
占

め
る
こ
と
。
45
〜
64
歳
の
中
高
年

層
が
約
４
割
を
占
め
て
い
ま
す
。

職
業
別
で
み
る
と
、
10
年
に「
無

職
者
」「
被
雇
用
者
」「
自
営
業
者
」

の
自
殺
が
急
増
。
現
在
も
、
そ
の

傾
向
が
続
い
て
い
ま
す
。
ま
た
、

原
因
・
動
機
別
で
は
、
10
年
か
ら

「
経
済
・
生
活
問
題
」
が
急
増
し
、

11
年
以
降
、
男
性
の
自
殺
の
原

因
・
動
機
で
最
も
多
く
な
っ
て
い

ま
す
。

　

自
殺
予
防
の
第
一
歩
は
、「
気

づ
く
」
こ
と
で
す
。
あ
な
た
が
気

づ
く
こ
と
で
、
大
切
な
人
を
自
殺

か
ら
守
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

悩
み
を
聞
い
た
り
、
相
談
さ
れ
た

り
し
た
場
合
は
、
次
の
こ
と
に
注

意
し
て
く
だ
さ
い
。

❶
気
づ
く

　
家
族
や
仲
間
の
様
子
や
言
動
な

ど
に
変
化
が
な
い
か
、
気
を
配
り

ま
し
ょ
う
。
悩
み
や
問
題
を
抱
え

て
い
る
人
が
発
す
る
サ
イ
ン
は
、

さ
さ
い
な
言
葉
や
仕
草
に
現
れ
ま

す
。
変
化
に
気
づ
い
た
ら
「
眠
れ

て
い
ま
す
か
」
な
ど
、
温
か
い
こ

と
ば
を
か
け
ま
し
ょ
う
。

❷
傾
聴
す
る

　

悩
み
を
話
し
て
く
れ
た
と
き

は
、
時
間
を
か
け
て
、
ゆ
っ
く
り

聞
き
ま
し
ょ
う
。
話
題
を
そ
ら
し

た
り
、
訴
え
を
否
定
し
た
り
す
る

こ
と
は
逆
効
果
で
す
。
本
人
の
気

持
ち
を
尊
重
し
、
共
感
を
表
し
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
相
手
を
大
切
に

思
っ
て
い
る
こ
と
を
言
葉
や
仕
草

で
伝
え
ま
し
ょ
う
。

❸
つ
な
ぐ

　

悩
ん
で
い
る
人
に
、
早
め
に
専

門
家
に
相
談
す
る
よ
う
促
し
ま

し
ょ
う
。
心
の
病
気
、
社
会
・
経

済
的
な
問
題
で
あ
れ
ば
、
公
的
相

談
機
関
や
医
療
機
関
等
の
相
談
に

つ
な
げ
ま
し
ょ
う
。
相
談
を
受
け

た
人
は
、
一
人
で
抱
え
込
ま
ず
、

プ
ラ
イ
バ
シ
ー
に
配
慮
し
た
上
で

周
囲
と
連
携
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

❹
見
守
る

　

悩
ん
で
い
る
人
に
優
し
く
寄
り

添
い
、
見
守
り
ま
し
ょ
う
。
必
要

に
応
じ
て
第
三
者
と
連
携
を
と

り
、
専
門
家
に
情
報
を
提
供
し
ま

し
ょ
う
。

　

一
方
、
女
性
の
自
殺
死
亡
率

は
、
10
年
前
後
で
大
き
な
変
化
は

あ
り
ま
せ
ん
。
自
殺
者
の
年
齢
層

は
、
男
性
と
同
じ
く
中
高
年
層
が

多
く
、
職
業
別
で
は「
主
婦
」
の

割
合
が
大
き
く
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
自
殺
の
原
因
・
動
機
は
、

10
年
以
前
か
ら「
健
康
問
題
」
が

最
も
多
い
理
由
で
す
。

　

平
成
18
年
に
自
殺
対
策
基
本
法

が
定
め
ら
れ
、
自
殺
予
防
・
こ
こ

ろ
の
健
康
づ
く
り
の
取
り
組
み
が

本
格
化
。
国
を
は
じ
め
、
そ
れ
ぞ

れ
の
自
治
体
で
、
自
殺
を
防
止
す

る
た
め
の
対
策
を
実
施
し
ま
し

た
。
県
は「
岩
手
県
自
殺
予
防
宣

言
〜
み
ん
な
で
つ
な
ご
う
い
の
ち

と
こ
こ
ろ
の
絆
〜
」
を
宣
言
。
①

理
解
の
輪
を
広
げ
る
②
連
携
の
輪

を
広
げ
る
③
行
動
の
輪
を
広
げ
る

―
を
掲
げ
て
自
殺
予
防
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。

　

ま
た
、
本
市
で
も
各
種
相
談
、

こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
に
関
す
る

講
座
・
講
演
会
、
メ
ン
タ
ル
セ
ル

フ
チ
ェ
ッ
ク
を
実
施
す
る
な
ど
、

自
殺
を
防
ぐ
た
め
に
さ
ま
ざ
ま
な

活
動
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

15
年
以
降
、自
殺
者
数
は
減
少

を
続
け
、26
年
に
は
２
万
５
４
２
７

人
ま
で
減
少
。岩
手
県
で
は
、15
年

に
は
５
２
７
人
だ
っ
た
自
殺
者
数

が
、26
年
は
３
４
１
人
ま
で
減
少
し

て
い
ま
す
。【
グ
ラ
フ
①
】

　

し
か
し
、人
口
10
万
人
当
た
り

の
自
殺
者
数
を
表
し
た
自
殺
死
亡

率
で
は
、岩
手
県
は
10
年
以
上
ワ
ー

ス
ト
５
位
内
。さ
ら
に
、26
年
に
は

ワ
ー
ス
ト
１
位
に
な
る
な
ど
、全
国

で
も
深
刻
な
状
況
で
す
。【
表
②
】自

殺
は
、本
市
に
と
っ
て
も
深
刻
な
問

題
に
な
っ
て
い
ま
す
。

一関傾聴ボランティア「ともしび」
こころの声に耳を傾け、受け止めます
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【グラフ①】岩手県の自殺死亡数・自殺死亡率
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【表①】人口10万人に対する自殺死亡率の高い都道府県

順位 21年 22年 23年 24年 25年 26年

1位 秋田県 秋田県 秋田県 秋田県 秋田県 岩手県

2位 青森県 岩手県 岩手県 新潟県 岩手県 秋田県

3位 岩手県 青森県 新潟県 高知県 新潟県 宮崎県

4位 島根県 新潟県 宮崎県 岩手県（＊） 島根県 新潟県

5位 高知県 山梨県 沖縄県 山形県（＊） 群馬県 富山県

20

25

30

35

40

（＊）24年の岩手県・山形県は同率4位

　傾聴とは、人の話をただ聞くのではなく、
注意を払って、より深く、ていねいに耳を

傾けることです。自分の聞きたいことを聞
くのではなく、相手が話したいこと、伝え

たいことに共感して、やさしく受け止めま

す。相手への理解と信頼関係を深めるこ

とで、相手も自分自身に対する理解を深
め、納得のいく判断や結論に到達できる

ようサポートするのが傾聴の狙いです。
　一関保健センターや高齢者施設などで、
定期的に傾聴活動を行うほか、イベントで

皆さんの悩みと向き合っています。

民生委員・児童委員
住民の目線で相談に応じます

　民生委員は、厚生労働大臣から委嘱され、
地域住民の立場から、生活や福祉全般に関
する相談・援助活動を行っています。民生委
員は児童委員も兼ねていて、妊娠中の心配
や子育ての悩みなどにも応じます。
　核家族化が進み、地域社会のつながり

が薄くなっている今、子育てや介護の悩み

を抱える人や、障がいのある人、高齢者
などが孤立し、必要な支援を受けられな

いケースもありま

す。民生委員・
児童委員は、地
域住民の身近な

相談相手として、
支援を必要とす

る住民と行政や

専門機関をつな

ぐパイプ役を務
めています。

左から太田幸子さん( 千厩・70)、安東京子さん( 東
山・73)、塙一雄代表 ( 萩荘・66)、大庭まつ子さん
( 東山・80)、佐藤ふじ子さん( 萩荘・65)

厳美地区民生委員・児童委員協議会の村上金夫
会長 (68)と阿部美代子副会長 (65)

伝えてください
あなたの思い

9 月は自殺防止月間です

メンタルチェックシステム「こころの体温計」
●簡単な質問に答えることでこころの健康状態を確認
　できます。

●パソコンからはhttps://fishbowlindex.jp/ichinoseki/

●携帯電話、スマートフォンからは右のQRコードから

問健康づくり課（一関保健センター内）☎21-2160、各支所保健福祉課：
花泉☎82-2216、大東☎72-4087、千厩☎53-3952、東山☎47-4530、室根
☎64-3805、川崎☎43-4022、藤沢☎63-5304　岩手県一関保健所☎26-
1415　岩手県精神保健福祉センター☎019-622-6955　盛岡いのちの電話
☎019-654-7575

　自殺予防の第一歩は、早目に自分や周囲の人が、こころの不調に気づくことです。
　小さなサインを見逃さず、サインが続く時は、医療機関などに相談しましょう。
● 自分で気づくサイン

　・何事にも興味がわかず、楽しくない

　・気力、意欲、集中力の低下（おっくうで何もする気がしない）
　・寝つきが悪い、朝早く目が覚める

　・夕方より朝方の方が気分や体調が悪い

　・心配事が頭から離れず、考えがうまくまとまらない

　・失敗や悲しみ、失望から立ち直れない

　・自分を責めて、自分は価値がないと感じる　など

● 周囲が気づくサイン

　・体調不良の訴え（身体の痛みやだるさなど）が多くなる

　・仕事や家事の能力低下、ミスが増える

　・遅刻、早退、欠勤（欠席）が増える

　・趣味やスポーツ、外出をしなくなる

　・飲酒量が増える　など　　　　　
　（出典 厚生労働省 うつ予防対策推進方策マニュアル）

こころの不調に早く気づくために


