
自
殺
を
な
く
し
て
い
く
た
め
に

　
日
本
の
自
殺
者
数
は
減
少
傾
向
に
あ

る
も
の
の
、
今
も
年
間
２
万
人
以
上
で

推
移
し
て
い
ま
す
。
本
市
で
も
、
平
成

28
年
は
62
人
が
自
殺
に
よ
り
そ
の
尊
い

命
を
断
ち
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
交
通
事

故
死
亡
者
の
お
よ
そ
５
倍
に
も
な
り
ま

す
。

　
自
殺
の
多
く
は
、健
康
問
題
や
経
済・

生
活
問
題
、
家
庭
問
題
の
ほ
か
、
地
域

や
職
場
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
社
会
的
要
因

が
複
雑
に
関
係
し
て
、
心
理
的
に
追
い

込
ま
れ
た
末
に
起
き
て
し
ま
い
ま
す
。

個
人
の
問
題
と
し
て
で
は
な
く
、
総
合

的
な
対
策
が
必
要
で
す
。

● 

あ
な
た
の
気
付
き
と
声
掛
け
が

　

 

身
近
な
人
を
救
う
き
っ
か
け
に

　
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
は
特
別
な
資
格
で
は

な
く
、
誰
で
も
な
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
平
成
28
年
度
の
国
の
意
識
調
査
で
は
、

自
殺
を
考
え
た
時
身
近
な
人
に
悩
み
を

聞
い
て
も
ら
う
こ
と
で
乗
り
越
え
た
と

３
割
が
回
答
。
ま
た
、
今
後
さ
ま
ざ
ま

な
悩
み
に
対
応
し
た
相
談
窓
口
の
設
置

が
必
要
と
５
割
以
上
が
答
え
ま
し
た
。

自
殺
予
防
に
は
悩
み
を
話
せ
る
場
所
が

必
要
で
す
が
、
悩
み
を
自
分
か
ら
打
ち

明
け
ら
れ
な
い
と
き
も
あ
り
ま
す
。
変

化
に
気
付
き
声
を
掛
け
る
存
在
が
命
綱

と
な
り
ま
す
。

自
殺
対
策
を
進
め
る
計
画
を
策
定

　
本
市
で
は
「
前
橋
市
自
殺
対
策
推
進

計
画
」
を
策
定
し
ま
し
た
。
市
民
を
は

じ
め
、
保
健
や
医
療
、
福
祉
、
教
育
、

労
働
な
ど
の
関
係
機
関
と
連
携
・
協
力

を
強
化
し
、
本
年
度
か
ら
平
成
40
（
２

０
２
８
）
年
度
ま
で
の
11
カ
年
で
総
合

的
な
自
殺
対
策
を
推
進
。
誰
も
自
殺
に

追
い
込
ま
れ
る
こ
と
の
な
い
社
会
の
実

現
を
目
指
し
ま
す
。

　
計
画
で
は
❶
子
ど
も
・
若
者
へ
の
支

援
を
充
実
す
る
❷
市
民
一
人
一
人
の
気

付
き
と
見
守
り
を
促
す
❸
悩
み
に
寄
り

添
え
る
人
を
養
成
す
る
❹
心
の
健
康
づ

く
り
を
推
進
す
る
❺
社
会
全
体
の
自
殺

リ
ス
ク
を
低
下
さ
せ
る
❻
勤
務
問
題
に

よ
る
自
殺
対
策
を
推
進
す
る
❼
自
殺
未

遂
者
の
再
度
の
自
殺
を
防
ぐ
、
の
７
つ

を
具
体
的
な
取
り
組
み
と
し
て
い
ま
す
。

● 

ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
ご
と
に
適
し
た

　

 

取
り
組
み
で
命
を
守
れ
る
ま
ち
に

　
自
殺
に
至
る
過
程
は
人
生
の
時
期
ご

と
に
特
徴
が
あ
り
、問
題
も
違
い
ま
す
。

本
計
画
で
は
そ
れ
ぞ
れ
の
時
期
で
の
問

題
に
着
目
し
、
困
難
を
減
ら
す
取
り
組

み
を
進
め
ま
す
。

　
自
殺
死
亡
率
を
平
成
40（
２
０
２
８
）

年
に
12・７
（
人
口
10
万
対
）
以
下
に
。

最
終
目
標
は
自
殺
者
ゼ
ロ
の
社
会
で

す
。
計
画
書
と
概
要
版
は
本
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

● 

気
付
き
を
伝
え
る
こ
と
、

　

 

そ
こ
か
ら
始
め
ま
せ
ん
か

　
自
分
に
寄
り
添
っ
て
く
れ
る
人
が
い

る
。
そ
れ
だ
け
で
生
き
た
い
気
持
ち
が

湧
い
て
き
ま
す
。
大
切
な
人
の
苦
し
み

に
気
付
く
こ
と

が
大
切
で
す
。

　

自
分
の
人
生

を
自
分
ら
し
く

生
き
ら
れ
る
ま

ち
を
、
本
市
は

市
民
と
共
に
目

指
し
ま
す
。

● 

命
の
門
番
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー

　

 

大
切
な
命
を
守
り
ま
す

　
自
殺
を
予
防
す
る
た
め
に
重
要
と
考

え
ら
れ
て
い
る
の
が
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー

（
門
番
）
で
す
。
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
講

習
受
講
者
の
大
﨑
信
好
さ
ん
は
、
民
生

委
員
や
児
童
委
員
の
活
動
を
通
じ
て
多

く
の
人
が
悩
み
を
抱
え
て
し
ま
う
現
状

を
見
て
き
ま
し
た
。

　
「
家
族
や
友
達
が
い
て
も
相
談
で
き

ず
、
一
人
悩
ん
で
い
る
人
も
い
ま
す
。

助
け
た
い
け
れ
ど
人
の
心
に
は
土
足
で

踏
み
込
め
な
い
。
話
し
て
も
ら
う
に
は

お
互
い
の
信
頼
関
係
が
必
要
だ
と
、
自

分
か
ら
先
に
心
を
開
い
て
い
ま
す
」

　
講
座
で
は
「
遠
く
の
親
戚
よ
り
も
近

く
の
友
人
」
の
言
葉
が
１
番
印
象
に

残
っ
た
そ
う
で
す
。
近
く
の
友
人
と
し

て
地
域
の
人
に
相
談
さ
れ
る
存
在
で
い

た
い
と
大
﨑
さ
ん
は
話
し
ま
す
。

問 

保
健
予
防
課
☎
０
２
７
‐
２
２
０
‐
５
７
８
７

「
あ
な
た
の
話
を
聞
き
た
い
」

そ
の一言
が
大
切
な
人
を
救
う

　本市では、ゲートキーパーの入門講座を
行っています。大切な人を自殺から守るた
めの支援や、自らの心の健康を保つ方法を
学ぶことができます。講座の開催は、本紙
などで随時お知らせします。

悩んでいる人には話を聴き、見守ってくれる存在が必要

あなたもゲートキーパーに

ゲートキーパーの役割

 ステップ１ 　気付きと声掛け
家族や仲間の変化に気付いて、声を掛けます。

 ステップ２ 　傾聴
本人の気持ちを尊重し、耳を傾けます。

 ステップ３ 　つなぐ
早めに専門家に相談するよう促します。

 ステップ４ 　見守る
温かく寄り添いながら、じっくりと見守ります。

 話を聴くときの心掛け 
❶ 話せる環境をつくる
❷ 心配していることを伝える
❸ 悩みを真剣な態度で受け止める
❹ 相手の感情を否定せずに尊重して対応する
❺ 話を聴いたら、「話してくれてありがとう」や
「大変でしたね」、「よくやってきましたね」と
いった、ねぎらいの気持ちを言葉で伝える

相談ダイヤル

一人で悩まないで。悩んだときは相談ください。
相談日＝月～金曜（祝日除く）
●市保健師・精神保健福祉士による電話相談
　保健予防課☎027‐220‐5787
●こころの健康相談統一ダイヤル
　☎0

おこなおう
570 ‐ 0

まもろうよ
6 4 ‐ 5

こ こ ろ
56（午前９時～午後10時）

　※別途ナビダイヤル利用料がかかります

保健予防課  高橋 洋子(左)  野本 涼子(右) 大﨑 信好さん

ぜひ
参加して

ください。
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