
※市外局番のない電話番号は『048』をつけておかけください。

　私たちは日々の生活の中で、さまざまなストレスにさらされています。ストレスが溜まると、こころが疲れてし
まうことも。生活を工夫して、こころの健康を維持しよう！

　さまざまな悩みが重なると、誰でも「心が苦しい」「生きるのがつらい」という気持ちになる
かもしれません。そんな時は、一人で抱え込まず、こころのモヤモヤを相談してください。

散歩、音楽を聞く、歌う、お風呂、
読書、ストレッチ、ヨガ等、
人によってさまざま！

健康づくりを応援するページ

問／健康づくり課　☎423-4362

体だけじゃない！みんなに知ってほしい！

こころの健康習慣

ライフスタイルはこころの健康にも大切です
毎日の健康的な生活でこころを元気に ! !

ひとりで悩まないで
待っています、あなたの声を

しっかり眠って
朝日を浴びる

ゆったり
お風呂に入る

リフレッシュする
時間を作る

腹式呼吸でこころと
体をリラックス

人と交流する
気持ちを話してみる

自分の気持ちを
書きだす

３食バランス良く
食べる

こまめに身体を動かす

自分のストレスサインを
知っておこう！
ストレスが続くと、眠れない、
お腹が痛くなる、イライラする
等のサインが出ます。
自分のサインを知っておくと、
早めに休む等の対処ができます。

3月のパネル展
図書館（本館）で
３月26日㈭まで
パネル展示、関
連図書の紹介を
しています。

市ホームページ

　私たちは日々の生活の中で、さまざまなストレスにさらされています。ストレスが溜まると、こころが疲れてし

眠れない 怒りやすく
なった 周りに普段と様子が

違う人がいたら・・・

何をしても
楽しくない

食欲がない
口数が減った

不安に感じる

涙が出る

ひきこもりがち

口数が減った

３月は
自殺対策強化月間

こんな時は相談しよう！
あなたができる
声かけをしてみよう
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「交換しない
と漏電！？」

「交換しない
と漏電！？」

消費者情報アンテナ 問／地域づくり支援課
☎463-2648

【相談日】毎週月～金曜日（祝日、12月29日～１月３日を除く）　午前10時～正午、午後１時～４時
【場　所】消費生活センター（市役所別館４階　48番窓口）
【電　話】463-1111（内線2256）
　契約に関するトラブル（商品の定期購入、賃貸借物件の退去トラブルなど）、
　霊感商法、多重債務などの相談を受け付けています。

分電盤って点検するの？

こんな言葉に気をつけて！

業者から電話や訪問があったらどうしたらいいの？

不安をあおる不安をあおる分電盤の点検商法分電盤の点検商法にご注意ください！にご注意ください！
　分電盤の点検商法の相談が急増しています。無料で点検すると来訪し、不安をあおり分電盤の交換工事の契約を
せまる業者に注意し、被害を防ぎましょう。

分電盤を含む家庭用の電気設備は４年に１回の法定点検が
電力会社に義務づけられています！

Point!
・必ず事前に書面で通知がある
・登録調査機関の調査員証を携帯した調査員が行う
・屋外の配線やメーターなどを点検する
※任意で屋内（分電盤）の点検も依頼可能
・不在の場合は屋外の点検のみ実施される
※法定点検で契約を持ちかけることはありません！！

お住まいの地域の電力会社は
こちらから確認できます。

「無料点検をします」
「分電盤交換は法律で定められています」
「 すぐに工事しないと危険、漏電による
火災は保険がおりません」

突然点検を持ちかける業者には安易に点検させない！
電話や訪問で電力会社を名乗るなどして、突然点検を持ちかけられた場合は注意しましょう

不安に感じたら、1人で悩まず消費生活センターに相談する！
契約後や工事終了後でもクーリング・オフ等ができる場合があります

不安をあおられても慌てて契約しない！
「法律で定められている」「このままでは危険」など不安をあおられてもその場で契約せず、十分に比
較・検討しましょう
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