
健康づくりを
応援するページ

問／健康づくり課
☎465-8611
466-7522

こころの病気は、誰もがかかる可能性があります。
こころの不調・SOSに早めに気がついて、対応できるといいですね。
ストレスの危険信号、見逃さないようにしましょう。

医療機関などへ
相談してみましょう

いつもと違うサインを
周りでキャッチ

まずは、声をかけて
みる

ストレスが
たまる前に
発散する。

気軽に相談
できる人を
つくる

ストレスの初期症状ストレスの初期症状

ストレスの対処法

こころの疲れがとれない時はこころの疲れがとれない時は
早い時期の相談が有効です。
保健センターでも相談ができます。

・運動
・音楽
・おしゃべり

周りに
話せる人
いますか

～あなたのこころ、笑っていますか？～
こころのSOS！早く気がついて

まわりの人ができること自分でできること

対処法対処法

ストレスに気がついたら、次のステップ！！

３月１日㈮～３１日㈰は３月１日㈮～３１日㈰は
自殺対策強化月間です自殺対策強化月間です

はやめに対処することが
ポイントです！

「いつもと違う！」は
　　こころのサイン

気になるサイン
ありませんか？

よく眠れない

オンとオフの
切り替えを行う

笑う時間を
意識して
つくる

趣味など
楽しむ時間を

リラックス
する時間を…

・最近体重が
　減った。
・食欲が落ちた。

・人に会うのがおっくう
になっている。

・やる気が出ない。
・集中力がなくなって
きた。

・ちょっとしたこと
でも腹が立つ。

・イライラすること
が多い。

・なかなか
疲れがと
れない。

・今まで好きだった
ものを食べたいと
思わない。

・笑うことが少なく
なった。

・頭がすっきり
していない。

・頭が重い。

・朝、気持ち
よく起きら
れないこと
がある。

朝ですよ
○○○
○○○

イラ イラ

NO!

？

・夜中に目
が覚めて
しまう。

・寝つきが
悪い。
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