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あ
な
た
も
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
に
！

～
大
切
な
命
を
守
り
た
い
～

　

誰
で
も
生
き
て
い
く
う
え
で
悩
み
事
は
起
こ
り
ま

す
。
し
か
し
、
い
く
つ
か
悩
み
が
重
な
っ
た
り
、
一
つ

の
悩
み
が
解
決
せ
ず
に
別
の
苦
し
み
な
ど
が
引
き
起
こ

さ
れ
た
り
す
る
と
、
人
は
追
い
込
ま
れ
て
し
ま
う
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
命
は
何
も
の
に
も
代
え
が
た
い
大
切
な

も
の
で
す
。
し
か
し
、
大
き
な
悩
み
を
1
人
で
抱
え
、

心
理
的
に
も
追
い
詰
め
ら
れ
た
末
、
な
か
に
は
自
ら
命

を
絶
つ
こ
と
を
考
え
て
し
ま
う
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
こ
と
は
誰
に
で
も
起
こ
り
得
る
こ
と
で

あ
り
、
本
市
で
は
平
成
25
年
に
70
人
の
方
が
自
ら
の
命

を
絶
っ
て
い
ま
す
。　

誰
に
で
も

　
　
起
こ
り
得
る
こ
と
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本
市
の
状
況

（単位：人）
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平
成
₂₄
年
の
全
国
の
自
殺
者
は
2
万
7
8
5
8
人
で
、
₁₅
年
ぶ
り
に
3
万
人
を
下
回
り
ま
し
た
。

翌
₂₅
年
は
2
万
7
2
8
3
人
と
、
さ
ら
に
5
7
5
人
の
減
少
と
な
り
ま
し
た
が
、
い
ま
だ
に
交
通
事

故
死
の
約
6
倍
と
多
い
状
況
で
す
。
　

　
大
切
な
命
を
守
る
た
め
に
は
、ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
の
存
在
が
不
可
欠
で
す
。
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
と
は
、

「
気
づ
き
」「
傾
聴
」「
つ
な
ぎ
」「
見
守
り
」
を
行
う
人
の
こ
と
。
あ
な
た
の
身
近
で
悩
み
事
や
問
題
を

抱
え
て
い
る
人
は
い
ま
せ
ん
か
。
か
け
が
え
の
な
い
命
を
守
る
た
め
に
、
あ
な
た
に
も
で
き
る
こ
と
を

考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
平
成
24
年
の
全
国
の
自
殺
者
は
2
万
7
8
5
8
人
で
、
15
年
ぶ
り
に
3
万
人
を
下
回
り
ま
し
た
。

翌
25
年
は
2
万
7
2
8
3
人
と
、
さ
ら
に
5
7
5
人
の
減
少
と
な
り
ま
し
た
が
、
い
ま
だ
に
交
通
事

故
死
の
約
6
倍
と
多
い
状
況
で
す
。
　

　
大
切
な
命
を
守
る
た
め
に
は
、ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
の
存
在
が
不
可
欠
で
す
。
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
と
は
、

「
気
づ
き
」「
傾
聴
」「
つ
な
ぎ
」「
見
守
り
」
を
行
う
人
の
こ
と
。
あ
な
た
の
身
近
で
悩
み
事
や
問
題
を

抱
え
て
い
る
人
は
い
ま
せ
ん
か
。
か
け
が
え
の
な
い
命
を
守
る
た
め
に
、
あ
な
た
に
も
で
き
る
こ
と
を

考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。



	 3	 広報川越№1324・2014.8.10

気
づ
き

周
り
の
人
の
変
化
に
気
づ
き
、

声
を
掛
け
る

　

自
殺
直
前
の
心
の
健
康
状
態
を
見
る
と
、
そ
の
多
く

は
、
精
神
的
に
不
安
定
な
状
態
と
な
っ
て
い
る
こ
と
が

明
ら
か
で
す
。な
か
で
も
精
神
症
状
の
一
つ
で
あ
る「
う

つ
状
態
」
で
の
自
殺
の
割
合
が
非
常
に
高
く
な
っ
て
い

ま
す
。「
体
の

不
調
」
や
「
不

眠
」
な
ど
い
つ

も
と
違
う
サ
イ

ン
に
早
め
に
気

づ
き
、
早
期
発

見
・
早
期
治
療

に
つ
な
げ
る
こ

と
が
重
要
で

す
。

　

身
近
な
人
の

「
あ
れ
、
い
つ

も
と
違
う
な
」

と
い
う
様
子
は

あ
り
ま
せ
ん

か
。
元
気
が
な
い
、
た
め
息
が
多
い
、
食
欲
が
な
い
、

眠
れ
て
い
な
い
な
ど
、
家
族
や
仲
間
の
い
つ
も
と
違
う

様
子
に
気
づ
い
た
ら
、
ま
ず
は
勇
気
を
出
し
て
、
声
を

掛
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

心の悩みに関する相談先一覧

　

声
を
掛
け
た
後
は
、し
っ
か
り
と
相
手
に
向
き
合
い
、

話
を
聴
き
ま
し
ょ
う
。
本
人
は
話
を
聴
い
て
も
ら
う
こ

と
で
、
自
分
は
1
人
じ
ゃ
な
い
と
安
心
で
き
ま
す
。
一

方
的
な
ア
ド
バ
イ
ス
や
批
判
な
ど
は
逆
効
果
。
徹
底
し

て
聴
き
役
に
努
め
ま
す
。
話
を
聴
い
た
ら
「
大
変
で
し

た
ね
」、「
よ
く
話
し
て
く
れ
ま
し
た
ね
」
な
ど
ね
ぎ
ら

い
の
気
持
ち
を
伝
え
ま
し
ょ
う
。

傾
　
聴

本
人
の
気
持
ち
を
尊
重
し
、

耳
を
傾
け
る

　

悩
み
を
聴
き
、
問
題
を
抱
え
て
い
る
場
合
は
、
そ

の
内
容
に
応
じ
て
専
門
家
等
に
つ
な
ぎ
ま
し
ょ
う
。

悩
み
を
抱
え
て
い
る
人
は
、
な
か
な
か
自
分
で
相
談

窓
口
に
行
く
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
と
き
、

あ
な
た
が
「
つ
な
ぎ
役
」
と
な
り
、
窓
口
と
連
絡
を
と

っ
た
り
、
一
緒
に
出
向
い
た
り
、
自
分
の
で
き
る
範

囲
で
支
援
し
ま
し
ょ
う
。
日
頃
か
ら
つ
な
ぎ
先（
地
域

の
相
談
窓
口
）な
ど
を
知
っ
て
お
く
と
「
い
ざ
」
と
い

う
と
き
に
役
立
ち
ま
す
。

つ
な
ぎ

早
め
に
専
門
家
等
に
相
談
す

る
よ
う
促
す

●保健予防課（平日、午前8時30分～午後5時15分）

L227－5102（電話相談は随時、面接相談は要予約）
●県立精神保健福祉センター（平日、午前9時～午後5時）

L048－723－1447（電話相談）

L048－723－1111（来所予約）
●埼玉いのちの電話　

L048－645－4343（年中受け付け）
フリーダイヤルL0120－738－556（毎月10日、午前8時～翌日午前8時）
こどもライン（18歳以下）L048－640－6400（金・土曜日、午後3時～9時30分）
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■自殺予防啓発キャンペーン
　9月10日～16日は自殺予防週間です。それに先駆け、川越駅東武東上線改札口付近で啓発ティッシュ等を
配布します。なくなり次第終了。
日時…9月9日㈫、午後4時から

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
に

な
ろ
う
！

　

日
常
生
活
で
は
、
自
然
な
雰
囲
気
で
普
段
ど
お
り

に
あ
い
さ
つ
や
声
掛
け
を
し
、
過
剰
な
世
話
焼
き
は

し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
相
手
が
相
談
し
や
す

い
よ
う
に
少
し
気
に
留
め
る
よ
う
に
心
掛
け
、
身
近

に
一
緒
に
考
え
て
く
れ
る
人
が
い
る
、
と
感
じ
て
も

ら
え
る
よ
う
に
、
温
か
く
長
い
目
で
見
守
る
こ
と
が

重
要
で
す
。

見
守
り

温
か
く
寄
り
添
い
な
が
ら
、

じ
っ
く
り
見
守
る

　

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
と
は
、「
命
の
門
番
」
の
こ
と
。

難
し
い
言
葉
の
よ
う
で
す
が
、
専
門
家
な
ど
特
別
な

職
業
に
就
い
て
い
る
人
を
指
し
て
い
る
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
誰
で
も
心
掛
け
次
第
で
な
る
こ
と
が
で

き
、
特
別
な
知
識
や
資
格
は
い
り
ま
せ
ん
。
大
切
な

人
を
守
り
た
い
と
思
い
、「
気
づ
き
」「
傾
聴
」「
つ

な
ぎ
」「
見
守
り
」
を
行
う
こ
と
が
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ

ー
に
な
る
こ
と
な
の
で
す
。
大
切
な
命
を
守
る
た
め

に
、
あ
な
た
も
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
に
な
っ
て
み
ま
せ

ん
か
。

心の疲労度をチェックしましょう
　現在のストレスの程度に気づくための、チェック項目です。最近１か月に、こんな状態が続いて
いないかチェックしましょう。
（埼玉医科大学総合医療センター　堀

ほり

川
かわ

直
なお

史
し

さん監修）
□　気分が沈んでゆううつだ
□　朝、気持ちよく起きられない
□　何に対しても興味が持てない、勉強・家事・仕事が手につかない、やる気が出ない
□　寝つきが悪い、眠りが浅い
□　体がだるい、なかなか疲れが取れない
□　なんとなく不安でそわそわする
□　食欲がない
□　肩がよくこる・腰がよくはる、頭が重い
□　自分が役にたつ人間だとは思えない
□　集中したり決断したりすることが難しい
□　毎日、充実感がない
□　人に元気がないと言われる
□　知っている人のいない場所に行きたい、消えてしまいたい、いなくなりたい
□　お酒の量が増えた
　該当する項目が多いほど、心が疲れの危険信号を発しています。「あれ、いつもと違うな」と感
じたら、1人で抱え込まず、まず相談してみましょう。


