
連載コーナー

ち
親
が
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
ま
す
。」

と
お
母
さ
ん
が
話
す
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
近
く
に
知
り
合
い
が
い
な
い

方
は
、
こ
こ
が
唯
一
の
人
と
触
れ
合

う
場
で
も
あ
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
コ

ロ
ナ
を
気
に
し
な
が
ら
人
が
多
く
な

る
と
中
庭
や
廊
下
に
出
た
り
し
て
親

子
で
よ
く
遊
ん
で
い
ま
す
。
子
ど
も

た
ち
に
笑
顔
が
出
る
と
、
お
母
さ
ん

も
ホ
ッ
と
す
る
よ
う
で
す
。

　

こ
ん
な
時
だ
か
ら
こ
そ
、
支
援
セ

ン
タ
ー
が
必
要
な
の
だ
と
以
前
に
増

し
て
感
じ
て
い
ま
す
。
い
ろ
ん
な
イ

ベ
ン
ト
も
な
く
な
っ
て
と
嘆
い
て
な

ん
か
い
ら
れ
ま
せ
ん
ね
。
ど
う
し
た

ら
、
親
や
子
が
安
心
し
て
過
ご
せ
る

の
か
考
え
て
い
き
ま
す
。
先
ず
は
暫

く
の
間
、
部
屋
の
同
時
利
用
は
３
組

ま
で
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
広

い
部
屋
や
中
庭
な
ど
も
で
き
る
時
は

利
用
し
て
い
き
ま
す
の
で
、
電
話
で

利
用
状
況
を
聞
い
て
く
だ
さ
い
。

子育て支援センター
「ひまわりのたね」

【開　館】月～金曜日　9～16時
【場　所】総合福祉センター
　　　　　「ひまわりの里」内

【対　象】0歳から未就学の子ど
　もとその保護者
　※利用には保護者の付き添い
　　が必要です

【利用料】無料

【問合先】子育て支援課 子育て支援係　☎６５・００８１

「ひまわりのたね」だよりChild
Care

子育て支援センター

連載コーナー

～ 自殺を考える人の多くがうつ病など、心の健康に不調を抱えていると言われています ～

★9月10日から16日は「自殺予防週間」です。

【問合先】健康福祉課 健康推進係（総合福祉センター「ひまわりの里」）　☎６５・０００１
Health 健康サポート

　生涯を通じて5人に1人がこころの病気にかかるとも言われています。こころの病気は、本人が苦しんでいて
も、周囲からはわかりにくいという特徴があります。私たちが気づかないうちに無理なことをさせたり、傷つ
けたり、病状を悪化させているかもしれません。こころの病気になった時は、体の病気と同じように治療を受
けることが大切です。

○気持ちが落ち込む　〇いらいらする
○人付き合いがめんどうになり避けるようになる

○肩こり、頭痛、腹痛などの痛み
〇めまいや耳鳴り　〇寝つきが悪くなる
〇食欲がなくなる、または食べすぎる

こころのストレスサイン からだのストレスサイン

■ 自分のストレスサインを知り、早めのセルフケアが大切

・生活習慣（食事・運動・睡眠）を整え、リラックスできる時間をもつ

・考え方や見方を少し変えてみる
　「必ず～しなければならない」と考えていると、上手くいかない

ときに強いストレスになってしまいます。実際にできていること
に注意を向けると、気持ちが少し楽になることがあります。

・困った時は誰かに相談する
　気持ちが楽になることや、解決策がみつかることもあります。

≪ストレスをためない暮らし方≫

こころの病気は誰でもかかりうる病気です。

しかし、回復しうる病気です。

「焦らず、じっくりと治す」という気持ちが

回復への近道です。

セルフケアで自分のこころを守りましょう。

梅野よしみ 保育士

■
こ
ん
な
時
だ
か
ら
こ
そ
、

　

子
ど
も
の
笑
顔

　

今
年
は
、
お
祭
り
、
花
火
大
会
、

盆
踊
り
な
ど
の
夏
の
風
物
詩
が
見
ら

れ
な
い
ま
ま
に
９
月
を
迎
え
ま
し

た
。

　

そ
ん
な
時
、ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
で
、

保
育
所
の
夏
祭
り
の
よ
う
す
を
見
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
今
年
は
保

護
者
が
参
加
で
き
な
か
っ
た
の
で
代

わ
り
に
、
お
兄
ち
ゃ
ん
お
姉
ち
ゃ
ん

が
小
さ
な
子
の
手
を
引
い
て
お
店
屋

の
案
内
を
し
た
り
、
お
み
こ
し
、
お

化
け
屋
敷
で
子
ど
も
た
ち
が
楽
し
ん

で
い
る
の
が
表
情
か
ら
伝
わ
り
ま
し

た
。
ま
た
子
ど
も
を
楽
し
ま
せ
て
や

り
た
い
と
の
先
生
た
ち
の
思
い
も
伝

わ
り
、
胸
が
あ
つ
く
な
り
ま
し
た
。

　

コ
ロ
ナ
の
影
響
が
出
始
め
て
半
年

に
な
り
ま
す
。
最
近
、
お
母
さ
ん
た

ち
の
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
っ
て
き
て
い

る
の
が
心
配
に
な
り
ま
す
。「
子
ど

も
た
ち
と
ず
っ
と
居
る
の
が
き
つ
い

で
す
。
こ
こ
が
あ
っ
て
良
か
っ
た
で

す
。」
や
「
こ
こ
に
来
る
と
、
私
た
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