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相談窓口 電話番号 受付時間

こころの健康相談
統一ダイヤル 長野県精神保健福祉センター

℡0570-064-556
※自殺予防のための相談

月～金(祝日・年末年始除く)
午前9時30分～午後4時
午後6時30分～10時30分

自殺予防の相談窓口 全国いのちの電話（松本） ℡88-8776 午前11時～午後10時

精神保健に関する
相談窓口

松本保健福祉事務所 ℡40-1938

月～金(祝日・年末年始除く)
午前8時30分～午後5時15分

健康推進課

　豊科地域 ℡81-0713

　穂高・明科地域 ℡81-0711

　三郷・堀金地域 ℡81-0714

９月１０日～１６日は自殺予防週間

そっと見守り、話やすい環境をつくる

ゲートキーパー 問健康推進課 ℡ 81-0711

不安や悩みを抱えている人が追い込まれていくこと
を防ぐ人をゲートキーパーと呼びます。悩んでいる
人に声を掛け、会話をすることでその人の不安や悩
みを和らげることができるかもしれません。ゲート
キーパーには特別な研修や資格は必要ありません。
厚生労働省の年齢階級別の死因順位(2017年～2021

年)によると、15歳から39歳で自殺が死因順位の1 位
になっています。全国や県と比較すると、市では近年
20 歳未満男性の自殺者の割合が多くなっています。
自殺の多くは、追い込まれた末の結果です。自殺を防
ぐためには、悩んでいる人に寄り添い「孤独・孤立」を
防ぎ、支援することが大切です。

明
北
小
学
校
で
放
課
後
学
習
室
の
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
と
し
て
活
動
し
て
い
る
山
下
亜
矢
子
さ
ん

は
、
一
昨
年
開
か
れ
た
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
研
修

に
参
加
し
ま
し
た
。
放
課
後
学
習
室
で
の
子
ど

も
た
ち
と
同
年
代
の
保
護
者
と
の
関
わ
り
や
、

過
去
の
経
験
か
ら
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
―
シ
ョ
ン
で
大

切
に
し
て
い
る
こ
と
や
感
じ
て
い
る
こ
と
、
そ

し
て
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
と
し
て
の
思
い
を
聞
き

ま
し
た
。

子
ど
も
た
ち
と
寄
り
添
う

放
課
後
学
習
室

　

塾
講
師
と
し
て
働
い
て
い
た
こ
と
も
あ
り
、

長
男
が
２
年
生
の
時
、
当
時
の
校
長
先
生
に
夏

休
み
の
プ
ー
ル
の
前
に
宿
題
を
見
て
ほ
し
い
と

頼
ま
れ
、
学
校
と
の
関
わ
り
が
ス
タ
ー
ト
し
ま

し
た
。
そ
の
後
、
本
格
的
に
放
課
後
学
習
室
の

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
活
動
し
始
め
、
本
年
で

６
年
目
に
な
り
ま
す
。

放
課
後
学
習
室
は
、
宿
題
や
自
習
を
す
る
こ

と
が
目
的
で
す
が
、
そ
こ
で
の
ち
ょ
っ
と
し
た

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
実
は
大
切
だ
と
思
っ

て
い
ま
す
。
例
え
ば
、「
今
日
、
ク
ラ
ス
で
嫌

な
こ
と
が
あ
っ
て
ね
」
と
い
う
よ
う
な
、
家
庭

で
は
話
せ
な
い
こ
と
や
悩
み
を
、
宿
題
を
し
な

が
ら
ポ
ロ
っ
と
打
ち
明
け
て
く
れ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
週
に
一
回
顔
を
合
わ
せ
る
の

で
、
い
つ
も
と
違
う
様
子
に
も
気
付
く
こ
と
が

で
き
ま
す
。
特
に
明
北
小
学
校
は
、
生
徒
数
が

少
な
く
、
子
ど
も
も
保
護
者
も
よ
く
顔
が
見
え

る
関
係
が
で
き
て
い
て
、「
○
○
く
ん
の
お
母

さ
ん
、
ち
ょ
っ
と
聞
い
て
」
と
い
う
気
持
ち
で

し
や
す
い
環
境
を
作
る
事
だ
と
思
い
ま
す
。
わ

が
家
で
は
、
子
ど
も
の
送
り
迎
え
の
車
の
中
が

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
場
で
し
た
。
運
転
席

と
後
部
座
席
と
い
う
程
よ
い
距
離
感
か
ら
ポ
ロ

ッ
と
悩
み
や
困
り
ご
と
を
打
ち
明
け
て
く
れ
る

こ
と
が
多
く
あ
り
ま
し
た
。

相
手
が
安
心
で
き
る
環
境
を
作
る
に
は
、
自

分
も
安
心
で
き
る
環
境
を
作
る
事
が
大
切
だ
と

思
い
ま
す
。
私
自
身
も
同
じ
母
親
や
近
所
の
皆

さ
ん
と
話
を
す
る
こ
と
で
安
心
で
き
ま
す
。
そ

の
た
め
に
も
引
き
続
き
、
放
課
後
学
習
室
や
地

域
で
の
活
動
を
通
じ
て
身
近
な
人
の
気
持
ち
を

大
切
に
し
な
が
ら
生
活
し
て
い
き
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。

を
し
て
い
た
こ
ろ
、思
春
期
特
有
の
悩
み
を
聞

く
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
し
た
。こ
の
役
割
は
、放

課
後
学
習
室
と
同
じ
く
第
三
の
立
場
で
あ
る
塾

講
師
の
私
に
し
か
で
き
な
い
こ
と
だ
と
思
っ
て

い
ま
し
た
。こ
の
経
験
も
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
の

役
割
を
知
る
き
っ
か
け
の
一
つ
に
な
り
ま
し
た
。

　
悩
ん
で
る
人
に
面
と
向
か
っ
て
悩
み
を
聞
く

こ
と
は
難
し
い
こ
と
で
す
。
本
当
に
悩
ん
で
い

る
時
は
、
一
人
に
な
り
た
い
時
も
あ
る
と
思
い

ま
す
。
そ
ん
な
時
は
、
そ
っ
と
近
く
で
見
守
り

な
が
ら
打
ち
明
け
ら
れ
る
環
境
を
作
っ
て
あ
げ

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
普
段
か
ら
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
を
と
っ
て
信
頼
関
係
を
築
く
こ
と
は

も
ち
ろ
ん
大
切
で
す
が
、
一
番
効
果
的
な
こ
と

は
、
生
活
の
中
の
ち
ょ
っ
と
し
た
瞬
間
に
話
を

気
軽
に
話
が
で
き
る
雰
囲
気
も
良
い
と
こ
ろ
だ

と
思
い
ま
す
。
放
課
後
学
習
室
で
の
私
は
、
先

生
と
家
族
の
中
間
の
存
在
と
し
て
そ
っ
と
見
守

る
存
在
で
あ
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
身
近
な
人
と
の
程
よ
い
距
離
で

見
守
る
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー

　
子
ど
も
の
こ
ろ
に
不
登
校
の
経
験
が
あ
る
幼

な
じ
み
に
、
大
人
に
な
っ
て
か
ら
「
あ
の
頃
、

死
を
考
え
た
事
が
あ
っ
た
」
と
打
ち
明
け
ら
れ

た
事
が
あ
り
ま
し
た
。
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
一

緒
に
成
長
し
て
き
た
存
在
で
あ
る
幼
な
じ
み

が
、
当
時
そ
こ
ま
で
思
い
詰
め
て
い
た
こ
と
に

全
く
気
づ
け
な
か
っ
た
事
が
シ
ョ
ッ
ク
で
も
あ

り
、
な
に
よ
り
悔
し
か
っ
た
で
す
。
身
近
な
人

を
支
え
な
が
ら
、
放
課
後
学
習
室
で
も
っ
と
子

ど
も
た
ち
の
気
持
ち
に
寄
り
添
う
存
在
に
な
り

た
い
と
思
い
、
一
昨
年
の
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
研

修
に
参
加
し
ま
し
た
。

　
ま
た
、
昔
、
中
学
生
を
相
手
に
塾
講
師（
↖
）

そっと見守り、話しやすい環境をつくる　ゲートキーパー

コラム

Info

うそ、ほんと？自殺に関する迷信と事実

迷信　自殺を語る人は自殺するつもりはない。
事実　誰かに助けや支援を求めているかもしれません。

自殺を考えている多くの人が、不安、うつ、絶望を
感じており、自殺の他に選択肢がないと考えてい
る可能性があります。

迷信　自殺の多くは何の前兆無しに突然起きる。
事実　ほとんどの事例で自殺前に、言葉か行動で周囲の

人が気づくような兆候を示していました。周囲の
人が気づくような兆候とはどのようなものかを
理解し、それに注意を払うことが大切です。

（出典：厚生労働省HP）

ゲートキーパー研修
こころの健康を考えるつどいを開催します

日時　9月10日(日)　午後1時30分～3時30分
場所　豊科公民館ホール
講師　朴

ぱくさんじゅん

相俊さん
（佐久大学看護学部・大学院看護学研究科教授）

演題　若者の孤立化と直面する課題
—青少年の自殺の問題を理解する—

費用　無料　　
申し込み　９月６日(水)までに電話で
問い合わせ　健康推進課 ℡81-0711

いのちとくらしの相談窓口　　～悩みや困っていること まずはご相談ください～

ゲートキーパー

山下 亜矢子さん （明科）


