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あ
な
た
に
も
で
き
る
自
殺
予
防
の

た
め
の
行
動

　
　
　
　
　
　
　

上
の「
い
の
ち
支
え
る
」

　
　
　
　
　
　

の
ロ
ゴ
マ
ー
ク
を
ご
存
じ

　
　
　
　
　
　

で
す
か
？　

人
の
つ
な
が

　
　
　
　
　
　

り
が
「
い
の
ち
支
え
る
」

　
　
　
　
　
　

と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
で
あ

　
　
　
　
　
　

り
、
人
の
横
顔
を
４
つ
配

置
し
、
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー（
※
）の
役
割
に

な
る
「
気
づ
き
」「
傾
聴
」「
つ
な
ぎ
」「
見

守
り
」
を
表
し
て
い
ま
す
。

　

次
の「
気
づ
き
」「
傾
聴
」「
つ
な
ぎ
」「
見

守
り
」
を
地
域
み
ん
な
で
実
践
し
、
か
け

が
え
の
な
い
命
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
　
　

家
族
や
仲
間
の
変
化
に

　
　
　
　
　
　
　

気
づ
い
て
声
を
掛
け
る

　

次
に
挙
げ
る
の
は
、
悩
み
や
問
題
を
抱

え
る
人
が
発
す
る
サ
イ
ン
で
す
。
サ
イ
ン

に
気
づ
い
た
ら
、「
眠
れ
て
い
ま
す
か
？
」

な
ど
、
自
分
に
で
き
る
声
掛
け
を
し
ま

し
ょ
う
。

・
極
端
に
食
欲
が
な
く
な
っ
た
。
体
重
が

　

減
っ
た

・
睡
眠
不
足
、
眠
れ
な
い

・
突
然
泣
き
出
し
た
り
、
イ
ラ
イ
ラ
し
た

　

り
感
情
が
不
安
定

・
性
格
が
急
に
変
わ
っ
た
よ
う
に
見
え
る

・
身
な
り
に
構
わ
な
く
な
っ
た
よ
う
に
見

　

え
る

・
職
場
を
無
断
欠
勤
す
る

・
交
際
が
減
り
、
引
き
こ
も
り
が
ち

・
さ
ま
ざ
ま
な
身
体
の
不
調
を
訴
え
る

　　
　
　
　
　
　
　

本
人
の
気
持
ち
を
尊
重

　
　
　
　
　
　
　

し
、
耳
を
傾
け
る

　

悩
み
を
相
談
さ
れ
た
ら
、
時
間
を
か
け

て
で
き
る
限
り
傾
聴
し
ま
し
ょ
う
。
本
人

の
気
持
ち
を
尊
重
し
、
共
感
し
た
上
で
相

手
を
大
切
に
思
う
気
持
ち
を
伝
え
ま
し
ょ

う
。

　
　
　
　
　
　
　
　

早
め
に
専
門
家
に
相

　
　
　
　
　
　
　
　

談
す
る
よ
う
促
す

　

心
の
病
気
や
社
会
・
経
済
的
な
問
題
な

ど
を
抱
え
て
い
る
よ
う
で
あ
れ
ば
、
公
的

相
談
機
関
や
医
療
機
関
な
ど
の
専
門
家
へ

の
相
談
を
勧
め
ま
し
ょ
う
。

　

相
談
を
受
け
た
側
も
一
人
で
は
抱
え
込

ま
ず
、プ
ラ
イ
バ
シ
ー
に
配
慮
し
た
上
で
、

本
人
の
置
か
れ
て
い
る
状
況
や
気
持
ち
を

理
解
し
て
く
れ
る
家
族
や
友
人
、
上
司
な

ど
の
信
頼
で
き
る
人
の
協
力
を
求
め
、
連

携
を
取
り
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
　
　
　

温
か
く
寄
り
添
い
な
が

　
　
　
　
　
　
　

 　

ら
じ
っ
く
り
と
見
守
る

　

身
体
や
心
の
健
康
状
態
に
つ
い
て
自
然

な
雰
囲
気
で
声
を
掛
け
て
、
焦
ら
ず
に
優

し
く
寄
り
添
い
な
が
ら
見
守
り
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
必
要
に
応
じ
、
信
頼
で
き
る
人
と

連
携
を
取
り
、
専
門
家
に
情
報
を
提
供
し

ま
し
ょ
う
。

その他・不明

学校問題男女問題

勤務問題勤務問題

経済・生活問題

健康問題家庭問題
（49.9％）

（16.6％）

（14.8％）

（8.8％）

（1.6％）

（3.3％）

（5.5％）
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女性男性全国総数

H27H26H25H24H23H22H21H20H19H18

24,025 人

（人）

7,344 人

16,681 人

１
．気
づ
き
…

２
．傾
聴
…

※ゲートキーパー…家族や地域、職場、保健、医療、教育などの場面で身近な人の自殺の危険を示すサインに気づき（悩ん
　　　　　　　　でいる人に気づき）、声を掛け、話を聞いて、必要な支援につなげ、見守る人のこと

３
．つ
な
ぎ
…

４
．見
守
り
…

表１：全国の自殺者数の年次推移

資料：警察庁「自殺統計」より厚生労働省自殺対策推進室作成

表２：平成 27 年の自殺の原因・動機

 自殺予防  〜わたしたちにできること〜
　全国の自殺者数は、平成 24 年以降３万人を下回り、その後も減少傾向に
あります（表１参照）。自殺の原因・動機としては、「健康問題」がほぼ過半
数を占め、「経済・生活問題」、「家庭問題」と続きます（表２参照）。
　また、年齢階級別の自殺死亡率推移では、40 代以上は低下傾向にある一方、
15 〜 39 歳の若い世代は、死因順位の第１位が自殺となっています。
　自殺は個人の問題だけではありません。うつ病などの心の病や、孤立など
から自殺しか解決策がないと思い込んでしまう場合が少なくありません。
　一人一人が悩みを抱える人の変化に気づき、見守り、地域みんなで支え合
うことが自殺を防ぐ一歩です。
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こころの健康♡相談機関のご案内

　　　　　　　　　　　

  ♡こころのダイヤル　　　　   ☎︎028-673-8341
  ♡栃木いのちの電話　　　　   ☎️028-643-7830
  ♡栃木県精神保健福祉センター   ☎️028-673-8785
  ♡今市健康福祉センター（瀬川）   ☎21-️1066
  ♡健康課　　　　　　              ☎21-2756︎

メンタルチェックシステム「こころの体温計」

くわしくは　健康課　保健指導班　☎︎ 21-2756

そ
っ
と
見
守
る

声
を
か
け
る

気
持
ち

を
尊
重

す
る

一
緒
に

相
談
に

行
く

温
か
く
寄
り
添
う

変
化
に
気
づ
く

話
に
耳

を
傾
け
る

相
談
先
を

教
え
る

あ
な
た
の
「
こ
こ
ろ
」
は
元
気
で

す
か
？

　

市
は
、
携
帯
電
話
や
パ
ソ
コ
ン
を
利

用
し
て
、
気
軽
に
ス
ト
レ
ス
度
や
落
ち

込
み
度
が
分
か
る
メ
ン
タ
ル
チ
ェ
ッ
ク

シ
ス
テ
ム
を
導
入
し
て
い
ま
す（
パ
ソ
コ

ン
か
ら
は（https://fishbow

lindex.jp/
nikko/

）を
入
力
。
携
帯
電
話
・
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
か
ら
は
、
下
の
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
を

ご
利
用
く
だ
さ
い
）。

　

自
分
の
心
の
健
康
状
態

を
知
る
た
め
に
も
「
こ
こ

ろ
の
体
温
計
」
を
活
用
し

て
く
だ
さ
い
。

　

な
お
、
結
果
に
関
わ
ら
ず
、
心
配
な
こ

と
が
続
く
よ
う
な
ら
、
早
め
に
専
門
家
へ

相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

※
利
用
料
は
無
料
で
す
が
、
通
信
料
は
自   

　

己
負
担
に
な
り
ま
す

※
個
人
情
報
は
一
切
取
得
し
ま
せ
ん

※
自
己
診
断
を
す
る
も
の
で
、
医
学
的
診

　

断
を
す
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん

※
「
こ
こ
ろ
の
体
温
計
」
は
、
何
度
で
も

　

ご
利
用
で
き
ま
す

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
公
開
講
座
の
ご

案
内

　

市
は
、
地
域
に
お
け
る
健
康
づ
く
り
の

担
い
手
と
な
る
「
健
康
づ
く
り
推
進
員
」

の
養
成
講
座
「
健
康
づ
く
り
大
学
校
」
の

一
部
で
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
の
役
割
に
つ
い

て
公
開
講
座
を
実
施
し
ま
す
。
ど
な
た
で

も
受
け
ら
れ
ま
す
の
で
、
こ
の
機
会
に
ぜ

ひ
受
講
し
て
く
だ
さ
い
。

◆
日
時　

11
月
16
日（
水
）午
後
１
時
30
分

　

〜
３
時（
午
後
１
時
15
分
〜
30
分
受
付
）

◆
会
場　

今
市
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー（
平

　

ケ
崎
）

◆
申
込
期
間　

10
月
17
日（
月
）〜
28
日（
金
）

◆
申
込
・
問
合
先　

　

健
康
課
☎（
21
）２
７
５
６

　もし、あなたが悩みを抱えていたら、相談し
てください。
　大切な人が悩みを抱えていることに気づいた
ら、声を掛けてみてください。そして、その人
が悩みを話してくれたら、話をそらしたり「そ
んなことで」と否定したり、安易に励ましたり
せず、じっくりと話を聴いて、相談窓口を紹介
してあげてください。
　その後も「何かあったらまた話して」と寄り
添い、温かく見守ってあげてください。

　あなたの大切な人が発する
　サインに、あなたは気づく
　ことができますか？　

ＱＲコード
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