
2［ ７ . ３ . 1 5 ］

　 自殺は、 その多く が追い込ま れた末のも のであり 、 背景には精神保健上の問題だけでなく 、 過

労や生活困窮、 育児や介護疲れ、 孤立など のさ ま ざま な要因がある こ と が知ら れており 、 誰にで

も 起こ る 可能性があり ま す。 自分自身や身近な人、 家族、 友人の命を守る ため、 でき る こ と から

始めてみま し ょ う 。 ま た、 春は進学や就職など 生活環境が大き く 変化し 、 不安やス ト レ ス を抱え

やすい時期です。 心の健康を保つ上で重要な役割を担う 睡眠や休養を、 今一度見直し てみま せん

か。 こ の特集のお問い合わせは、 健康づく り 課 483-4646へ。

みんなで守ろう  大切ないのち
～３ 月は自殺対策強化月間です～

こ こ ろの健康を保つためには

■スト レス を正し く 理解し ま し ょ う

　 スト レス と は、 外部から の刺激などによ っ

て生じ る 私たちの心身の反応のこ と です。 ス

ト レス の原因は、 天候や騒音などの環境的な

も の、 病気や睡眠不足など の身体的なも の、

不安や悩みなどの心理的なも の、 人間関係や

仕事が忙し いなどの社会的なも のなどがあり

ま す。 進学や就職、 結婚や出産など喜ばし い

出来事も 含めて、 日常生活の中で起こ る さ ま

ざまな変化がス ト レスの原因になる こ と があ

り ます。

■自分のス ト レスサイ ンを知り ま し ょ う

　 眠れない、 お腹が痛く なる 、 気分が落ち込

む、 怒り っぽく なる など、 さ まざま なス ト レ

ス サイ ンがあり ます。 ス ト レスサイ ンに気づ

かないまま スト レス を受け続ける と 、 さ ら に

調子を崩し てし まう こ と があり ま す。

　 自分のス ト レスサイ ンを知り 、 早めに気づ

いて、 適切に休むこ と がこ こ ろと 体の健康に

は重要です。

ぐっすり 眠れていますか？

■良い睡眠と は？

　 良い睡眠には、 量（ 時間）

と 質（ 睡眠で休養がと れてい

る 感覚） が重要です。 必要な

睡眠時間は年齢などに応じ て

変化し ます。

【 子ども 】

•  小学生は９ ～12時間、 中学・ 高校生は８ ～

10時間を目安に睡眠時間を確保する

•  朝は太陽の光を浴びて、 朝食をし っかり 摂

り 、 日中は運動をし て、 夜更かし はほどほ

どに

【 成人】

•  睡眠時間は６ 時間以上を目安と し て必要な

時間を確保する

•  日常の食生活や運動、 寝室の睡眠環境など

を見直し て、 睡眠休養感を高める

•  睡眠の不調・ 睡眠休養感の低下を感じ る 時

は病気が潜んでいる こ と も ある ので注意が

必要

【 高齢者】

•  寝床にいる 時間は８ 時間以内が目安

•  日常の食生活や運動、 寝室の睡眠環境など

を見直し て、 睡眠休養感を高める

•  長い昼寝は夜間の良眠を妨げる ので日中は

長時間の昼寝は避け、 活動的に過ごす

　 その他、 生活の中での注意点には、 嗜好品

と の付き 合い方があり ま す。 カフェ イ ン飲料

（ コ ーヒ ー・ コ ーラ 類・ エナジード リ ンク など）

には、 覚醒作用があり 、 寝つき の悪化や中途

覚醒の増加、 眠り の質を低下さ せる 可能性が

あり ま す。 カフェ イ ンの代謝には個人差があ

り ま すが、 成人は１ 日400 ㎎（ コ ーヒ ー 700

㏄程度） 以内にし 、 夕方以降の摂取は控える

よ う にし まし ょ う 。 ま た、 深酒や寝酒、 たば

こ に含ま れる ニコ チンも 睡眠の質を悪化さ せ

る 可能性があり ま す。

　 さ ら に、 照明器具やス マート フォ ンの光も

良質な睡眠を妨げる 場合があり

ます。 寝る 前はでき る だけ暗い

環境を 整える こ と が重要です。

詳細は右のコード からご確認を。

あなたも 誰かのゲート キーパーに

　 ゲート キーパーと は、 悩んでいる 人に「 気づ

き 、声を かけ」「 話を 聞いて」、必要な支援に「 つ

な げ」「 見守る 」 こ と ができ る 人のこ と です。

特別な資格は必要なく 、 誰でも ゲート キーパー

になる こ と ができ ま す。

　 人は誰でも 落ち込むこ と があり ま す。 周り に

悩んでいる 人がいたら 、 ま ずは優し く 声をかけ

る こ と から 始めてみま せんか。 その行動が、 ゲ

ート キーパーの第一歩になり ま す。

　 話を よ く 聞き 、 一緒に考えてく れる 「 ゲート

キーパー」 が身近にいる こ と は、 悩んでいる 人

の孤立を防ぎ、 大き な心の支えになる はずです。

気づき ・ 声かけ

　 眠れない、 食欲がない、 口数が少なく なっ

たなど 、 身近な人の様子がいつも と 違う と き

は、 悩みを 抱えている サイ ン かも し れま せん。

いつも と 違う 様子に気づいたら …

「 ど う し たの？なんだかつら そ

う だけど 、 よ かっ たら 話を聞か

せてほし い」「 何か力になれる

こ と はない？」 など の声をかけ

ま し ょ う 。

話を 聞く （ 傾聴）

　 相手の感情を 否定せずに誠実に対応し ま し

ょ う 。 話を 聞いたら 「 話し てく れてあり がと

う 」「 大変だっ たね」 など のねぎら いの気持

ちを 言葉にし て伝えま し ょ う 。

つなぐ

　 本人に相談窓口の情報を 丁寧に提供し 、 早

めに専門家に相談する よ う に伝え

ま し ょ う 。 相談窓口の詳細は右の

コ ード から ご確認く ださ い。

見守る

　 温かく 寄り 添いながら 、 じ っく り と 見守り 、

いつでも 、 必要なと き は相談に乗る こ と を 伝

えま し ょ う 。

参考 厚生労働省： 誰でも ゲート キ ーパー手
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ゲート キーパーの役割
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３
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台
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６
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く
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●
主
な
活
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①
ふ
れ
あ
い
の
街
を
つ
く
る
親
睦
活
動
、
②
美
し
い
街
を

つ
く
る
環
境
美
化
活
動
、
③
安
心
の
街
を
つ
く
る
防
犯
・
防
災
活
動
な
ど
。

詳
し
い
活
動
内
容
は
、
地
域
の
自
治
会
に
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

●
加
入
の
メ
リ
ッ
ト

①
ふ
れ
あ
い
の
輪
が
広
が
る
、
②
い
ざ
と
い
う
と

き
に
協
力
や
助
け
合
い
が
で
き
る
、
③
い
ろ
い
ろ
な
行
事
に
参
加
で
き
る
。

詳
し
く
は
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
推
進
課

（
４
２
１
）６
７
１
８
へ
。


