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【白鷹町】
「こころの健康相談会」臨床心理士による相談
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【山形県保健福祉センター】　
心の健康インターネット相談

（http://www.pref.yamagata.jp/ou/kenkofuku
shi/091013/kakusyusouman.html）

９月 10 日から 16 日は自殺予防週間です。
今回は、こころの健康についてお知らせします。

ご存知ですか？

うつ予防の「さしすせそ」

　

毎
日
の
生
活
の
中
で
、
憂
う

つ
な
気
持
ち
に
な
っ
た
り
落
ち

込
ん
だ
り
す
る
こ
と
は
誰
に
で

も
あ
る
こ
と
で
す
。
し
か
し
、

う
つ
病
に
な
る
と
、
一
時
的
で

は
な
く
何
週
間
も
強
い
疲
労
感

や
不
安
、
自
責
感
が
続
き
、
毎

日
の
生
活
や
仕
事
に
支
障
が
生

じ
ま
す
。

　

今
ま
で
普
通
に
で
き
て
い
た

こ
と
が
お
っ
く
う
で
で
き
な
く

な
っ
た
、食
欲
が
な
く
な
っ
た
、

夜
眠
れ
な
い
な
ど
、
と
い
う
状

態
が
２
週
間
以
上
続
い
た
ら
町

の
保
健
師
や
相
談
機
関
、
医
療

機
関
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

うつ予防の「さしすせそ」※

さ：散歩／毎日の生活で気分転換やリラックスできる時
間を持ちましょう。体を動かせば気分も爽快！
し：食事／うつ病予防のため、脳の働きを良好に保つに
はバランスのよい食事も大切です。家族のコミュニケー
ションの場としても毎日の食事を大切に。
す：睡眠／とにかくゆっくり休みましょう。
せ：生活リズム／規則正しい生活リズムが体の調子を整
えます。
そ：相談しよう／早めの相談、受診がうつ病の早期回復
につながります。

うつ病の方に対しての接し方のポイント※

・とにかくゆっくり休ませる
・規則正しい生活のサポートをする
・基本は普通に接する
・無理に特別なことはしない
・体調をいちいち聞かない
・励まさないで話を聞き共感する
・自殺のサインを感じたら主治医や保健師に相談する　

※平成 29 年度こころのサポーター養成研修会（講師：米沢

　こころの病院 土屋智彦 精神科認定看護師）より

【山形県精神保健福祉センター】
心の健康相談ダイヤル　☎ 023-631-7060
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おこなおう まもろうよ こころ

「あなたを心配しています」
そのひとことで気持ちが楽になります。

町では今年度もこころのサポーター養成研修を
３月の自殺対策強化月間に開催します。

詳細が決まりましたら広報でお知らせします。
自分自身のこころの健康のためにも

ぜひご参加ください。

こころの健康についての相談はこちらへ！

・
・
・
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［ 中央公民館展示案内 ］

10 ６ 10

第 378 回　おはなしの会

Li� aryLi� aryLi� aryLi� aryLi� aryLi� aryLi� aryLi� aryLi� aryLi� aryLi� ary
◎10月の休館日：１・８・15・21・29日

◎開館時間 :  午前９時～午後６時　
※ 10 月から午後６時閉館になります。

図書館だより

●今月の新購入図書 掲載しているのは一部ですので、お気軽にお問い合わせください。

デマンドタクシー
運行・予約受付カレンダー

10月

デマンドタクシー予約センター　☎ 85-0365

●１階ロビー
《美術コーナー①》　　　　　　　　
絵画「とおりゃんせ」／谷口ようこさん
展示期間：10月１日より 11月 30日まで
《美術コーナー②》　
あゆーむカレッジ　アートキッズ団作品展
展示期間：９月に引き続き 10月 31日まで
●１階フロアー
《書道コーナー》
髙梨翠舟さん（十王）・齋藤恵華さん（滝野）
展示期間：10月１日より 11月 30日まで

《
わ
た
し
が
薦
め
る
一
冊
》

　
図
書
館
協
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会
委
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竹
田
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八
月
に
入
る
と
、
ヒ
ロ
シ
マ
や
ナ
ガ
サ
キ
の
慰
霊

日
、
終
戦
記
念
日
、
飛
行
機
事
故
の
慰
霊
祭
…
と
亡

く
な
っ
た
方
を
偲
ぶ
日
が
続
き
、
生
と
死
を
感
じ
る

こ
と
の
多
い
時
期
で
す
。
山
形
を
舞
台
に
し
た
「
お

く
り
び
と
」、
今
夏
公
開
さ
れ
た
「
ゆ
ず
り
は
」
で

も
葬
送
の
仕
事
に
目
が
向
け
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

　
こ
の
「
エ
ン
ジ
ェ
ル
フ
ラ
イ
ト
」
は
国
際
霊
柩
送

還
士
の
仕
事
に
つ
い
て
の
ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー
。
海

外
で
不
慮
の
事
故
な
ど
で
亡
く
な
ら
れ
た
方
が
日
本

に
戻
っ
た
時
、
で
き
る
だ
け
生
前
に
近
い
形
で
遺
族

に
再
会
で
き
る
よ
う
、
力
を
尽
く
し
て
い
る
お
く
り

び
と
の
仕
事
に
密
着
し
た
著
書
で
す
。
表
に
出
る
こ

と
も
な
く
、
死
者
の
尊
厳
に
向
き
合
う
姿
、
そ
れ
は

真
摯
で
あ
り
、
ま
た
壮
絶
な
も
の
で
す
。
人
に
知
ら

れ
ず
と
も
、
欠
か
せ
な
い
仕
事
、
そ
れ
を
知
る
一
端

と
な
る
作
品
で
す
。

●運行日　毎週月曜～金曜日
●予約受付日　日曜～金曜日（丸印の日）
※利用する際は、前日までご予約ください。ただし、
　当日午後１時以降の便を利用する場合は、当日
　午前９～ 11 時まで予約すれば利用可能です。
●受付時間　午前９時～午後５時
※通常のタクシーとは異なり、乗り合いタクシーの
　ため出発時間や到着時間に幅が生じます。時間に
　余裕もってご利用ください。
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