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自
殺
要
因
の
一
つ
と
言
わ
れ

て
い
る
「
う
つ
病
」。

　

自
殺
者
の
70
～
90
％
が
、
生

前
に
何
ら
か
の
精
神
疾
患
を

患
っ
て
お
り
、
60
～
70
％
が
う

つ
病
の
診
断
に
当
て
は
ま
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

う
つ
病
は
、
下
の
表
２
の
う

ち
、
５
つ
以
上
（
少
な
く
と
も

１
つ
は
、
主
症
状
）
が
２
週
間

以
上
続
く
状
態
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。

　

う
つ
病
と
聞
く
と
、
い
か
に

も
憂ゆ

う
う
つ鬱

な
表
情
で
口
数
も
少
な

く
、
う
な
だ
れ
て
い
る
方
を
想

像
し
が
ち
で
す
が
、
そ
れ
は
か

な
り
重
症
の
方
で
す
。

　

う
つ
病
患
者
の
大
多
数
を
占

め
る
軽
症
う
つ
病
の
方
は
、
に

こ
や
か
な
笑
顔
を
浮
か
べ
な
が

ら
、
穏
や
か
に
話
を
す
る
こ
と

も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

家
族
や
友
人
、
時
に

づ

気

く

自
殺
予
防
へ
の
第
一
歩

自
殺
予
防
に
は
、｢

う
つ
病
」

に｢

気
づ
く｣

こ
と
が
重
要

■うつスクリーニング事業

こころの健康チェック票
｢お元気ですか？あなたのこころ｣

　市は、平成 23 年から、うつ病の早期発見のため、市

の健康診査を受けた方を対象に「こころの健康チェック

票『お元気ですか？あなたのこころ』」を配布しています。

主症状

 ■抑うつ気分 (悲しい、さびしい、不安など )

 ■興味・喜びの喪失

副症状

 ■食欲の低下 (時に過食 )・体重の減少

 ■不眠・過眠などの睡眠障害

 ■焦燥感・制止(落ち着きがない、動作が鈍くなるなど)

 ■疲れやすい・気力の減退

 ■無価値感・罪責感

 ■思考力・集中力の減退

 ■死にたいと考える

は
医
師
で
も
本
人
が
そ

この絵が付いた封筒が目印です。

れ
ほ
ど
苦
し
ん
で
い
る

と
気
づ
か
ず
、
見
逃
し

　市は、今年から 40 歳になる市民の皆さんに、

うつ病のサインが出ていないか振り返っていた

だくため「こころの健康チェック票」を送付し

40 歳になる方へ！

自殺予防の新たな取り組み

　平成 23～ 25 年までに回収し

たチェック票を分析した結果、

30 ～ 40 歳代で「抑うつ傾向」

が高まり、40 ～ 50 歳代で「死

にたいと考える」方の割合が高

くなる結果が出ています。

傳
で ん だ
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て
し
ま
い
や
す
い
病
気
、
そ
れ

が
う
つ
病
な
の
で
す
。

　

自
殺
を
予
防
す
る
た
め
の
第

一
歩
は
、
本
人
や
周
囲
の
方
が

う
つ
病
に「
気
づ
く
」こ
と
で
す
。

　

う
つ
病
は
、
早
期
に
気
づ
く

こ
と
で
、
治
療
に
つ
な
が
り
自

殺
の
予
防
に
も
つ
な
が
る
と
考

え
ら
れ
ま
す
。

　

う
つ
病
の
チ
ェ
ッ
ク
を
し

て
、
は
じ
め
て
自
分
の
う
つ
症

状
に
気
づ
く
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
皆
さ
ん
も
ぜ
ひ
一
度
、
こ

こ
ろ
の
健
康
状
態
を
確
認
し
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

ます。

　チェック票は、同封の返信

用封筒で提出できます。

　ぜひ、こころの健康状態の

確認に活用してください。

大
切
な

こ
れ
以
上
、
失
わ
な
い
た
め
に

特
集

命２
７
，
２
８
３
人

　

こ
の
数
字
は
、
平
成
25
年
の

１
年
間
、
日
本
で
自
ら
命
を

絶
っ
た
方
の
人
数
で
す
。

　

平
成
10
年
か
ら
毎
年
３
万
人

を
超
え
て
い
た
自
殺
者
数
は
、

平
成
24
年
に
３
万
人
を
下
回
り

ま
し
た
が
、
依
然
と
し
て
自
殺

者
は
多
い
現
状
に
あ
り
ま
す

（
表
１
）
。

　

千
歳
市
で
も
、
平
成
10
～
25

年
ま
で
に
、
年
平
均
22
人
の
方

が
自
殺
で
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。
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32,249

27,858
27,283

32,863

表１：日本における自殺者数の推移

資料：警察庁自殺統計原票より内閣府作成

広報ちとせ 平成 26(2014) 年９月号 2

表２：うつの症状



　抱え込んでいる問題や悩みを

周りの方が気づかずに、大切な

方が自殺を選択してしまうこと

ほど残念なことはありません。

　病院などで専門家の支援を受

けるなど、解決に向け、周囲の

人が適切な窓口に「つなぐ」こ

とが重要です。
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健康企画係

(24) ０７６８

な

つ

ぐ

周囲の人が

　

「
死
に
た
い
」。あ
る
日
突
然
、

家
族
や
友
人
な
ど
か
ら
、
こ
の

よ
う
に
打
ち
明
け
ら
れ
た
ら
、

あ
な
た
は
ど
う
し
ま
す
か
？

　

命
の
大
切
さ
を
伝
え
た
り
、

励
ま
し
た
り
す
る
な
ど
、
さ
ま

ざ
ま
な
言
葉
を
か
け
て
、
何
と

か
自
殺
を
思
い
と
ど
ま
ら
せ
よ

う
と
す
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
ま
た
は
、
病
院
に
行
く

こ
と
を
勧
め
る
な
ど
具
体
的
な

解
決
手
段
を
提
案
す
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

　

こ
う
し
た
言
葉
で
元
気
を
取

り
戻
す
方
も
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
こ
の
よ
う
な
言
葉

を
か
け
る
前
に
、
相
手
が
抱
え

る
「
生
き
づ
ら
さ
」
に
耳
を
傾

け
て
み
る
と
い
う
方
法
も
あ
り

ま
す
。

　

死
に
た
い
と
思
っ
て
い
る
人

は
、
誰
に
で
も
そ
の
気
持
ち
を

打
ち
明
け
る
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
自
分
に
と
っ
て
大
切
な

「
あ
な
た
」
だ
か
ら
打
ち
明
け

た
の
で
す
。
ま
ず
は
、
打
ち
明

け
て
く
れ
た
こ
と
に
つ
い
て
、

「
話
し
て
く
れ
て
よ
か
っ
た
」
な

ど
と
伝
え
、
ア
ド
バ
イ
ス
を
控

え
め
に
し
、
相
手
の
話
に
耳
を

傾
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

そ
う
す
る
こ
と
で
、
ど
う
し

て
打
ち
明
け
た
の
か
、
何
が
つ

ら
い
の
か
が
少
し
ず
つ
明
ら
か

に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

　

相
手
も
話
を
聞
い
て
も
ら
え

た
こ
と
で
落
ち
着
き
を
取
り
戻

し
、
冷
静
に
考
え
ら
れ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
冷
静
さ
を
取
り

戻
し
た
時
点
で
、
「
病
院
や
相

談
機
関
に
行
っ
て
み
よ
う
か
」

と
声
か
け
し
て
も
自
殺
を
防
ぐ

に
は
、遅
く
な
い
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
相
談
を
受
け
る
方
も
、

精
神
的
に
大
き
な
負
担
を
感
じ

て
し
ま
い
ま
す
。

　

相
談
す
る
人
も
さ
れ
る
人
も

一
人
で
抱
え
込
ま
ず
、
病
院
や

相
談
機
関
、
信
頼
で
き
る
人
に

相
談
す
る
こ
と
が
自
殺
予
防
で

は
大
切
な
こ
と
で
す
。

できること

守見 る

「
生
き
づ
ら
さ
」
に
耳
を

傾
け
て
み
て
く
だ
さ
い

大切な命

これ以上、失わないために

相談機関 電話番号など 相談時間

 ◆千歳保健所　健康推進課   (23)3175   月～金　８時 45 分～ 17 時 15 分

 ◆北海道立精神保健福祉センター

 　こころの電話相談   (0570)064-556
  月～金　9時～ 21 時、土日祝　10 時～ 16 時
  ※ 12 月 29 日～ 1月３日を除く。

 面接相談 (予約受付 )   011(864)7000 　月～金　８時 45 分～ 17 時 30 分

 こころの健康電子メール相談  http://www.pref.hokkaido.lg.jp/hf/sfc/consultationstart.htm 

 ◆北海道いのちの電話   011(231)4343 　毎日 24 時間対応

 ◆北海道家庭生活総合カウンセリングセンター

 家庭生活全般の電話相談   011(232)1956
　月～土　10 時～ 16 時

 面接相談 (予約受付 )   011(251)6408

心の健康に関する相談

交流会名 問い合わせ先

 ◆自死遺族のための交流会  北海道立精神保健福祉センター  011(864)7000

 ◆癒しの会 (自死遺族の思いを語る集い )  札幌医科大学保健医療学部内　  011(611)2111( 内線 2952)

大切な人を亡くされたあなたに

相談内容 相談先

 ◆身体と心の健康づくりに関すること   健康指導課　健康企画係    　　　　(24)0768

 ◆日常生活の心配ごと、法律上の問題に関すること

 ◆女性が抱える心配や悩みに関すること

  市民生活課　市民相談担当　　  　(24)0194

　市民生活課　女性相談担当  　　　(24)0559

 ◆児童の養育に関わる家庭内の問題に関すること   子育て推進課　児童相談係　  　　(24)0935

 ◆いじめや不登校などの教育相談に関すること   教育委員会青少年課　生徒指導係  (27)4707

千歳市の相談先

河
か わ た

田　祐
ゆうすけ

輔

千歳病院地域連携室

(臨床心理士 )

室長

― special section ―特集

　

う
つ
病
に
早
期
に
気
づ
き
、
適

切
な
治
療
を
受
け
る
こ
と
で
、
多

く
の
自
殺
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

自
殺
を
考
え
た
と
き
、
家
族
や

友
人
、
職
場
の
同
僚
な
ど
身
近
な

人
に
悩
み
を
聞
い
て
も
ら
え
た
こ

と
で
、
乗
り
越
え
ら
れ
た
と
い
う

声
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

だ
か
ら
こ
そ
、
自
殺
を
防
ぐ
た

め
、
お
互
い
に
支
え
合
い
、
見
守

る
地
域
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
が
必
要

で
す
。

相談機関

「互いに見守り支え合う」。
あなたもネットワークの一員です。

　自殺を防ぐためには、私たち一人一人

が、お互いに支え合い、見守り続ける気

持ちを持つことが大切です。

　その気持ちが、適切な窓口に「つなぐ」

ことにつながっていきます。

互いに支え合う

気持ち

本人

つなぐ

見守る

精神保健
福祉センター

市役所

医療機関

教育機関 民生児童委員

家族 近所

職場友人

→

→

→

保健所

法律機関

警察・消防


