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こころの不調をひとりで抱えず、話してみませんか。

次の相談先のほか、保健係（84-2023）でも相談が可能です。

〇ＳＮＳ等で相談ができます

「まもろうよ こころ」（厚生労働省特設サイト）
https://www.mhlw.go.jp/mamorouyokokoro/

〇電話で相談ができます
・こころの健康相談統一ダイヤル 0570-064-556（平日 9 時～ 21 時、土日祝 10 時～ 16 時）
・よりそいホットライン 0120-279-338（24 時間対応）
・チャイルドライン (18 歳までの子どもがかける電話 ) 0120-99-7777（16 時～ 21 時）

みんなの保健室
Everyone's infirmary

問保健福祉課保健係

こころの健康について
春は、入学や入社、部署異動など生活環境の変化が大きい時期です。「５月病」という言葉が知ら

れているように、新しい環境に適応できずにストレスを感じ、一時的に気持ちが落ち込み、うつ状態
となることがあります。「精神的に弱いから」「怠けている」と誤解されることがありますが、誰でも
なり得るもので、こころの強い・弱いは関係ありません。

こころの健康を保つために大切なのは、自分自身でストレス反応に気づき、ストレスと上手につき
合っていくために具体的な行動を起こすことです。皆さんはどのようなストレス解消方法を持ってい
ますか？
・リラクゼーション ・適度な運動やストレッチ ・親しい人との交流
・専門の人への相談 ・思いっきり笑う ・趣味を持つ ・快適な睡眠

など、自分に合った方法を探してみましょう。

どこでも気軽にできるリラックス法として「腹式呼吸」
は、緊張をほぐしてくれるおすすめの方法です。

◉腹式呼吸

※腹式呼吸 お腹を膨らませるように鼻から４秒かけて息を吸い、
お腹をへこませるように口をすぼめてゆっくり息を吐く。

みんなのひろば
気
温
が
少
し
ず
つ
上
が
り
、
北
海
道
も

春
の
気
配
を
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

例
年
6
月
に
行
わ
れ
る
産
業
観
光
ま
つ

り
は
、
今
年
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
影
響
で
、
６
月
の
開
催
は
見
送
ら

れ
、
他
の
時
期
に
開
催
で
き
な
い
か
と
検

討
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
ん
な
中
、
雄
武
町
に
4
月
か
ら
3
人

の
地
域
お
こ
し
協
力
隊
が
着
任
す
る
と
い

う
嬉
し
い
ニ
ュ
ー
ス
が
あ
り
ま
し
た
。

そ
し
て
、
昨
年
デ
ビ
ュ
ー
し
た
「
い
く

ら
す
じ
子
」
は
、
町
内
で
の
活
動
に
参
加

し
た
り
、
北
見
市
の
最
新
カ
ー
リ
ン
グ
場

で
行
わ
れ
た
、
オ
ホ
☆
キ
ャ
ラ
隊
大
集
合

に
出
張
し
た
り
と
活
躍
中
で
す
。

観
光
協
会
で
は
文
房
具
を
皮
切
り
に
、

ラ
イ
ン
ス
タ
ン
プ
、キ
ー
ホ
ル
ダ
ー
な
ど
、

次
々
に
い
く
ら
す
じ
子
オ
リ
ジ
ナ
ル
グ
ッ

ズ
を
開
発
し
て
い
ま
す
。
今
ま
で
の
商
品

に
加
え
、
先
月
に
は
Ｔ
シ
ャ
ツ
と
フ
ェ
イ

ス
タ
オ
ル
、
第
２
弾
の
マ
ス
キ
ン
グ
テ
ー

プ
が
完
成
し
ま
し
た
。
道
の
駅
で
も
好
評

発
売
中
で
す
の
で
、
皆
さ
ん
か
ら
の
応

援
や
宣
伝
を
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
嬉
し

い
で
す
。
こ
の
よ
う
に
、
観
光
協
会
で

は
今
年
も
い
ろ
い
ろ
な
活
動
を
し
て
い

く
予
定
で
す
。

ま
た
、「
お
う
む
を
写
そ
う
」
を
テ
ー

マ
に
し
た
フ
ォ
ト
コ
ン
テ
ス
ト
の
募
集
も

始
ま
り
ま
し
た
。
今
年
で
フ
ォ
ト
コ
ン
テ

ス
ト
は
６
年
目
で
す
。
回
数
を
重
ね
て
、
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作
品
も
応
募
者
の
数
も
増
加
し
、
町
内
や
道
内
に
と

ど
ま
ら
ず
、本
州
か
ら
の
応
募
も
増
え
て
き
ま
し
た
。

フ
ォ
ト
コ
ン
テ
ス
ト
を
通
じ
て
、
雄
武
町
の
こ
と
を

多
く
の
人
に
知
っ
て
も
ら
い
、
行
き
た
い
と
思
っ
て

も
ら
え
れ
ば
良
い
な
と
思
い
ま
す
。
今
年
は
ベ
ト
ナ

ム
人
を
中
心
に
、
日
本
で
生
活
し
て
い
る
外
国
人
も

応
募
し
て
も
ら
え
る
よ
う
に
情
報
を
発
信
し
、
声
を

か
け
よ
う
と
考
え
て
い
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
状
況
を
考
慮
し

て
、
去
年
は
撮
影
期
間
が
１
年
間
で
し
た
が
、
今
年

は
過
去
の
未
発
表
作
品
も
対
象
と
し
て
い
ま
す
。

そ
し
て
、
郵
送
や
持
参
、
メ
ー
ル
で
の
応
募
方
法

以
外
に
、
皆
さ
ん
が
気
軽
に
参
加
で
き
る
よ
う
に
、
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Ｎ
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Ｆ
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ｗ
ｉ
ｔ
ｔ
ｅ
ｒ
、

Ⅰ
ｎ
ｓ
ｔ
ａ
ｇ
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ａ
ｍ
）
で
も
応
募
で
き
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ

賞
が
追
加
と
な
り
ま
し
た
。
詳
し
い
応
募
要
項
は
雄

武
町
観
光
協
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
て
ご

確
認
く
だ
さ
い
。
皆
さ
ん
の
応
募
を
楽
し

み
に
し
て
い
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
は
、
ま

だ
ま
だ
予
断
を
許
さ
な
い
状
況
で
す
が
、

予
防
対
策
を
し
っ
か
り
実
施
し
、
明
る
い

未
来
を
目
指
し
進
み
ま
し
ょ
う
。地域おこし協力隊
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Kids
わんぱくキッズ（若草保育所）～おおきくなったら～

いけだ

ほのか ちゃん

やまざき
あおと くん

歯
医
者
さ
ん

いけだ

みくる ちゃん

ポ
ケ
モ
ン
の
サ
ト
シ

救
急
隊
員

こころの不調を感じている人へ


