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大切な人を會るために

あなたができること、私ができること

平塚市
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あなたの身近な方の、こんな様子に気づしヽたら―・

あまりし bヽべ らなくなつた。

十]だア)｀ 憂うつそう。

眠れていないのかな ?疲れているみ

たい。

など

だ
わ

ど
う
し
た
の

か
し
ら
‥
・

元
気
が

な
さ
そ
う

0

ま
た
遅
刻

変
だ
な ・ 食欲がないようだ。

。 震近顔をみていない、こもりがら

なのかな。

お酒を飲む回数、量が上曽えた。

など

日常のことなどをきっかけに、ひとこと声をかけて

あげてほししヽのです。

疲れているみたいだけど、眠れてる?

食欲はある?

もしか して十Uか気になつていること

がある?
など

32

大切な人を守るために
～気づしヽてくださしヽ こころのサイン～

悩みごとを一人で抱え込み、自殺を者えるほ
ど思いつめてしまう人を、一人でも減らしたい

という思いから、「気づき」「つなぎ」「見會り」
の大切さについて普及啓発しています。

この「気づき」「つなぎ」「見守り」が、生き

るための支援につながり、安bして暮らせる地

瑚社会となるよう、自殺をB′盲ぐための取り組み

を進めてまいります。

この取り組みへのご理解、ご協力をよろしく

お願いいたします。

あは
い

い
い
天
気
ね

お
は
よ
う
！

′
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何
か

あ

っ
た
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ますいは相手の話をじっくりと聴しヽてみましょう。
話を聴しヽてもらえるだけで元気になれる方もいます。

「1恵 く」(傾聴)ポイント

話しやすい雰囲気をつくる。

先入観を持たすに`聴く。

質問をできるだけ控える。

相手のペースに合わせる。(せかさない)

勝手な解釈や子

'と

評をしない。

自分の話よりも相手の話を肺いて

あげましょう。

話を聴いた後、専門家の助けがあ要だと感じたら相
談機関へつなぎます。

コ ラ ム

◆ 誰かに自分の気持ちを伝える……それだけでは解決につながらないかもしれま

せんが、思いを言葉にして誰かに伝えることで、気持ちはかなり楽になります。

誰かに気持ちを受けとめてもらうことで、安心感を得ることができるのです。

◆ 自殺まで思いつめてしまう人の中には、実は誰ア〕`に聴いてもらいたい、でも誰

にも話せない、と感じている人がいます。誰にも話すことができす・、すっと一

人で苦 しんでいる人が大塾いるのです。

◆ 財要なのは、「聴いてもらうこと」であって、助言や励ましなどは町要ありませ

ん。答えを求めているわけでもありません。

◆ できるだけ、気持ちを聴いてあげていただきたいのです。

◆ 話を聴いて、受けとめてあげることができたら、その人の「生きたい」という

気持ちを支えることができるでしょう。

ひとりで悩んで苦 しんでいる人たちは、

あなたの一声に救われるア〕`もしれません。

家族には言えない…・。

反だちや同僚には言いにくい

周りにしヽる人たちで見會ります。

相談窓□や専門機関への相談ができた場合、その後も財要があれば相談にの

ることを伝えます。

。 からだやこころの健康状態について、あせらす優しく寄り添いながら見會り
ます。

・ あなたが一人で対応するのではなく、ケアやサポー トに関わる人′マが連携し、

継続 して支援を行います。

菰

―

＋
「
レ
し
さ
―

聴
い
て
く
れ
て

あ
り
が
と
う
‥
・

)

STOP

・
“
峠

』

韓

翰

⑬

Ｏ

●

●

●

「傾聴」とは…,相手の話に耳を傾け、
言葉と気持ちを受けとめる。(共感)

本人が直接相談
できる場合

本人が直接相談
できない場合

蹄いていてもらうだけでも元気
を取り戻せることがあります。

市役所や保健福祉事務所の相談

窓□を紹介し、相談するように

勧めます。

M要に廠じて、相談に同行する

など対応します。

家族や周囲の人からの相談 (本

人の了解を得ることが望ま し

い)の場合、相談したいことを

事前に連絡または、予約を取り

ます。魅要に応じ、相談に同行

するなど文ご応 します。

4 5

う

ん



相談窓□、専門機関の選び方 例 1

◆ お金に関するI悩みを抱えている場合

相談窓□、専門機関の選び方 例 2
◆ うつ病など精神疾患が疑われる場合

○多重債務を抱えてい 21-8764
る

O返済困難な額の借金

がある

○生活困窮などの悩み

O仕事や職場の人間関

係などの悩み

平塚市役所

市民情報・相談課

くらしサポート相談

2コ ー8813

生活福祉課

21-9849

0債務を整理するにはどうした

らよしヽか、専門家の相談で借

金問題の解決につなげます。

●専門の相談機関が多欺あるの

で、町要に応じて紹介します。

●生活困窮の相談や生活保護に

ついて制度の説明、相談、申

請を行います。

●働く本人や家族の方などから

の相談に応じています。

oう つ病のサインが多

くみられる、つらい気

持ちが長く続くなど、

精神疾患が疑われる

とき

平塚保健福祉事務所

保健ラ防課

32-0130

0平塚保健福祉事務所で

は、専門医による「こ

ころの健康相談」、ケー

スワーカーや保健師に

よる随時相談を行つて

います。

0また、医療機関に関す

る情報提供もしていま

す。

0日 常生活に跡要な地域

の社会資源や福祉サー

ビスなどの1隋報を提供

して、一人ひとりに合わ

せた支援を行つていま

す。

●利用できる制度や福祉

サービスについての相

談、手続きができます。

◆ 仕事や職場の人間関係などの悩みを抱え

ている場合

横浜勇受病院

勤労者メツタル悧♭スセツター

○生活の相談をしたい

(精神障がいによるもの)

○精神障がいによるサ

ービス受給などの相

談をしたい

相談支援事業所

ほっとステーション平1雰

25-2728

平塚市役所

I章 がい福祉課

21-8774

メール相談

メールアドレス mental― tel@ yokohamah.jOhas goJp
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相談窓□、専門機関の選び方 例 3
◆ 家庭内の様ノマな問題を抱えている場合

相談窓□、専門機関の選び方 例 4

◆ 精神疾患の急激な発症や自分を傷つけた

り、他人に危害を加える融れのある場合

O配偶者の暴力や女

性が抱える様プマな

悩み

O離婚等法律の問題

○困りごとについて

どこに相談 したら

よいかわからない

O親族の介護の悩み

や高齢者の問題

平l家市役所
(人権 男女共同参画課)

「女性のための相談窓□」

21-9611

平塚市役所
(市民情報,相言災課)

「市民相談 。法律相談」

21-8764

平塚市役所
(福祉総務課)

「保健福祉総合相談窓□」
21-8779

平塚市役所
(高齢福祉課)2¬ -8778
(介護保険課)21-3790

○精神疾患の急激な

発症

○ 症状の悪化により

早急に医療を跡要

とする方

○ 自殺を図ろうとし

たり、自倉自身を傷
つけたりする行為
がある。

O他人に暴力をlも

~ヽ

る
つたり、器物破壊な
どの行為がある。

平日 8:30-刊 7iOO

平l家保健福祉事務所
保健予防課
32-O」 30

夜 間 1 7iOO～翌 8:30
土日祝 8:30～翌 8:30

精神科救急医療情報窓□

専用電話 045-26」 -7070

●受診・入院ができる当番

医療機関 (診療所・病院 )

を紹介する窓□です。

●警察へ410番 してくだ

さい。

O子育てや虐待、ひと

り親家庭などの悩
み

平塚市役所 (こ ども家庭課)

「こども総合相談窓□」
2刊 -9843

●利用できる制度や受給で

きるサービス箸について

の相談ができます。明要に

癌じ、月童相談所などの専

門機関につなぎます。

0女性相談員がお受けしま

す。跡要に廠じ、専門機関

を紹介します。

●慰謝料や養育費など法律間

題についてア ドバイスをし

ます。

●利用できる福祉サービス

や制度の紹介、またどこに

相談すればよいかわらな
い場合の相談ができます。

0高齢者が受けられるサービ

ス等生活支援や介護保険制
度についての相談ができま

す。

●医療ソーシャルワーカー

が相談に対応、町要に応じ

て関係機関へつなぎます。

平塚市地域包括支援センター

O病 気の療養中にお 平1須市民病院

こる生活上の問題

や悩み 退院支援。医療相談窒
32-Oo15
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Ｏ
　
障
が
い
が
あ
る
方
の
日
常
生
活
や
就
労
な
ど
の
悩
み

相談窓□、専門機関の選びん 例5
◆ 身体の問題や障がしヽでの悩みを抱えてしヽる場合 相談窓□、専門機関の選び方のポイント

◆ 例にあげた以外にも相談できる窓□や専門機関が
あります。どこへつなげたらわからなしヽ場合も、
ますは身近な窓ロヘご相談くださしヽ。

◆ 相談窓□や専門機関につなげる際に参者となる資
料として、「市民のみなさんが悩みを相談できる窓
□案内」(※ 1)を作成してしヽます。
悩みの種類別に様′マな相談窓□や専門機関をご紹
介してしヽますので、ご活用くださしヽ。

(※ ‖)

「市民のみなさんが悩みを相談できる窓□案内」は、平塚市ホームページ
「こころと命のサポー ト」のページにも捐勃 しています。
http://w、_city.hiratsuka,kanagawa,p/anzen/index htm#su()【 )Ort

相談支援事業所

ソーレ平塚生活支援センター
(身体障がしい 37-司 776

サンシティひらつか
(知的障がしり 37司 622
(発達障がい)

ほっとステーション平1家

(精神障がい)25-2728

平塚市役所

障がい福祉課 24-8774

0障害福祉サービスの内

容や利用方法などに関

する相談

0障がいがある方の就労

に関する相談

0障がいがあるんや介護

者 (ご家族)の 生活全般

に関する相談など

●障がいがある方の地域
生活を支l髪するために

設置された相談窓□で
す。

0利用できる制度や福祉サ
ービスについての相談や

手続き、町要に廠 じ施設

や相談支援事業所等の紹

介をします。

0日 常生活自立支援事業
(地域福祉権利擁護事業 )

の相談ができます。また、
成年後兒制度についての

説明も受けられます。

●認知症、難病・特定疾恙、
エイズ.HIv抗

体検査、
がんに関する相談、生活
習慣病などそれぞれ相談
できる機関があります。

社会福祉協議会
あんしんセンター
37-1888

遷響」gτ箋晏別写落

○こころとからだ
の様々な病気に
ついての悩み

(参考)

リフレット「市民のみなさんん`悩み
を相談できる窓□案内」

司O
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あなたのこころの健康を大切に

◆
馨3示               留胃伝貢云
こころ

◆
示兵覇試sあ

なたご自身のこころの健康を保つこと

◆ あなたが受けた相談について、一人ですべて対応しな

望漂蓼魃父窪西承美撃?奄墓冤詈琶2g奪雪峯写F｀

◆
こ恐買協宅琴fで

で`きることを無理なくしていくこ

◆ あなたご自身も、一人で抱え込まないでください。

大切な人を亡くされた方へ周りの人ができること

◆ 大切な人を亡くした場合、とりわけ自死の衝撃は大きく、
遺された方には「なぜ」という疑間や、「どうして気づけ
なかったのか」という自責の念、身近な人にすら話せな
いつらさなど、様ノマな感情が沸き起こり、傷ついていま
す。

◆ 周囲にいる人は、このようなつらい状況におかれている
遺族の気持ちにそっと寄り添い、理解しようとすること
が大切です。

◆ また、日常生活の支援や情報の提供など、財要なときに
は役に立ちたいということを伝えることも大切です。

◆ 遺された人の心身の健康について、不眠や体調不良などが
続いているような場合には、専門機関への相談や医療機関
の受診が財要であることを伝えてください。

12 13



参考資料 1

自分でできるうつ病チェック

最 近 2週間で 当て は まる項 目をチ ェ ック して くだ さい。

□ 毎日の生渚に充実感がない。
□ これまで楽しんでやれていたことが、楽しめなくなった。
国 以前は楽にできていたことが、◆ではぉっくぅに感じられる。
□ 自らが役に立つ人間だと思えない。
□ わけもなく疲れたような感じがする。
□ 死について何度も者えることがある。

【うつ病についての正しい知識】～ぅっ病を正しく理解してください～

「自分でできるうつ病チェック」中、        く、2週間以上毎日続いていて、
つらい気持ちになっていたり、生活|         ぅっ病の疑いがあります。

また、うつ病は「死にたい」という気持ちを抱きやすく、自殺にまで追い込まれる
場合も決して少なくない病気です。
● うつ病は特別な人がかかる病気ではなく、誰でもかズ〕ヽる可能性があり、環境の変イし

がきつかけになることがあります。
● うつ病は、心身のエネルギーをl氏下させ、心酉Bや過労、ス トレスが続くとかア)｀ りや

すくなる病気です。

【うつ病が疑われたら】～対癌とラ防～
<本人は… >

してみる。

<家族や周囲の人は…`>
● ゆつくり体ませてあげる。気分転換だからといって無理に外出や運動を勧めない。
● 誰かに相談すること、治療することを勧める。本人はうつ病だと気づきにくいので、

専門家への相談(受診)を勧めてあげる。場合によっては一緒に行つてあげる。
● 心配しすぎない。
● 「がんばれ」「その気になればイ]でもできる」など耐まさない。
● ゆつくり話を聴いてあげる。
● 原因を追及しすぎたり、考え込み過ぎない。

0 自力で何とかしようとせす
｀
、専門家 (医師や保健師等)に相談 (受診)

: :3:三 3とこ3:::鳥f三
:と[ζF:   日C)´

参考資料 2

アルコール問題自己チェック

しヽきいき楽しくお酒とつきあってしヽますア)｀ ?アルコールも薬
物の一種です。「アルコール依存症」はお酒の飲み方をコントロ
ールできなくなる「病気」です。欲み続けてしヽるうちに毎日飲ます
にしヽられなくなり、次第に酒量が増えていきます。依存症になる
と、酒が切れた時に手が震え、睡眠障害、吐き気、β欲不振や大
量の発汗、動悸、イライラ感、不安などが起こりやすく、些細な
ことにも敏感になり、怒りつぽくなります。進行するとてんかん
に似たようなけいれん発作を起こしたり、意識障害や錯覚、幻覚
など精神症状が生じたり、飲酒してしヽないときも声が間こえてく
ることもあります。

飲酒に問題を持つ人は依存症を自覚していないので、家族や反
人などの忠告を間かすに飲酒を続けてしましヽます。依存症は治す
気持ちに目覚め、適切な治療を受けることができれば回復できる
病気です。

あなたのカードは何色ですか? イエローカード2枚でレッドカードです。

イエローカード

● 毎日暇ですることがないア〕`ら飲む
0悲 ししヽことや腹が立つと飲む

● 寂しいから欲む

0眠れなしヽから飲む

01回 に飲む量が以前より増える

14
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こころといのちのサポー ト

～大切な人を守るためにあなたができること、私ができること～
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