
自
ら
死
を
選
ぶ
方
が

存
在
す
る
と
い
う
事
実

　

平
成
27
年
、
全
国
で
２
万
４
０
２
５
人

も
の
方
が
自
殺
に
よ
っ
て
命
を
絶
ち
ま
し

た
。
交
通
事
故
の
死
者
数
４
１
１
７
人
と

比
べ
る
と
、
６
倍
近
く
に
も
な
り
ま
す
。

１
日
あ
た
り
で
は
、
約
66
人
の
方
が
自
ら

死
を
選
ん
だ
こ
と
に
な
り
ま
す
。
近
年
で

は
減
少
傾
向
に
あ
る
と
は
い
え
、
ま
だ
ま

だ
多
く
の
方
が
自
殺
で
亡
く
な
っ
て
い
る

と
い
う
の
が
現
実
で
す
。

　

同
年
の
県
内
で
の
自
殺
者
数
は
２
８
７

人
、
西
条
市
で
は
20
人
と
な
っ
て
お
り
、

私
た
ち
に
と
っ
て
も
身
近
な
問
題
と
し
て

考
え
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

県
内
の
自
殺
者
数
を
年
代
別
で
み
る
と
、

約
43
・
２
％
に
あ
た
る
１
２
４
人
が
、
60

歳
以
上
の
方
で
し
た
。
ま
た
、
全
国
的
に

み
る
と
、
20
歳
未
満
の
自
殺
者
数
が
前
年

か
ら
わ
ず
か
な
が
ら
増
加
し
て
お
り
、
若

年
世
代
の
自
殺
も
深
刻
な
状
況
で
す
。

　

内
閣
府
が
平
成
23
年
に
実
施
し
た
意
識

調
査
に
よ
る
と
、
5
人
に
1
人
も
の
割
合

で
「
こ
れ
ま
で
に
本
気
で
自
殺
を
考
え
た

こ
と
が
あ
る
」
と
回
答
し
て
い
ま
す
。
自

分
自
身
は
考
え
た
こ
と
が
な
く
て
も
、
周

り
に
は
自
殺
を
考
え
る
ほ
ど
の
悩
み
を
抱

え
て
い
る
人
が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

こ
こ
ろ
の
病
気
が

自
殺
と
深
い
関
係

　

自
殺
に
至
る
要
因
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な

も
の
が
あ
り
ま
す
。
多
く
の
場
合
、
病
気

や
障
が
い
な
ど
の
健
康
問
題
、
失
業
・
倒

産
・
多
重
債
務
・
長
時
間
労
働
な
ど
の
社

会
的
・
経
済
的
問
題
、
そ
し
て
職
場
・
学

校
・
家
庭
の
問
題
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
悩

み
に
よ
っ
て
心
理
的
に
追
い
込
ま
れ
た
末

の
も
の
で
す
。

　

警
察
庁
統
計
に
よ
る
と
、
自
殺
の
原
因

・
動
機
と
し
て
「
健
康
問
題
」
が
多
く
を

占
め
て
お
り
、
そ
の
中
に
は
「
う
つ
（
気

分
障
が
い
）」
な
ど
、
こ
こ
ろ
の
健
康
問

題
が
背
景
に
隠
れ
て
い
る
こ
と
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
う
つ
病
患
者
の
約
９
割
に
不
眠

症
状
が
見
ら
れ
た
と
い
う
統
計
か
ら
も
分

か
る
よ
う
に
、「
う
つ
」
と
「
不
眠
」
に

は
深
い
関
わ
り
が
あ
り
ま
す
。

あなたの睡眠は快適ですか？ ■寝酒に注意！
　アルコールは眠気を催しますが、眠りが浅くなっ
て、夜中に何度も目覚めたり、朝早く目が覚めたり
する原因となります。また、お酒を飲み続けている
と、量が増えたり依存したりすることもあるので、
お酒に頼らないようにしましょう。

■２週間以上続く不眠は医師に相談を！
　もし不眠が２週間以上続くようであれば、それは
うつ病のサインかもしれません。そんなときは一人
で悩まず、専門の医療機関や、かかりつけの医師、
または相談窓口へ相談しましょう。

■不眠のタイプ
○入眠障がい　寝付きが悪く、30分以上たっても眠れない。
○早朝覚醒　　朝早く目が覚めてしまう。
○中途覚醒　　夜中に何度も目が覚めて、なかなか寝付けない。
○熟眠障がい　ぐっすり眠った気がしない。

■不眠の要因
○ストレス　　○体の病気や症状　　○うつ病などこころの病気
○服用中の薬やアルコール、カフェイン、ニコチンなどの刺激物
○夜型生活などの生活リズムの乱れ　　○騒音や光などの環境
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平成27年、県内の自殺者数は287人
その年代別の割合（％）をみると…

20歳未満 3.8％
20～29歳 5.9％

30～39歳 12.9％

40～49歳
15.0％60～69歳

18.8％

70～79歳 14.3％

80歳以上 10.1％

50～59歳
19.2％

命
を
守
る
た
め
に

　
わ
た
し
た
ち
が
で
き
る
こ
と

3
月
は
自
殺
対
策
強
化
月
間

特
集



人間が持つ優しさに期待

西条市民生児童委員協議会会長

平成24年にゲートキーパー養成講座を受講

生委員をしていても、
自殺は非常に難しい問

題です。我々が満足するのは
相談先などにつなぎ解決され
るときだけです。しかし各種
の制度にも引っかからず、持
って行き場のない人が多い。
民生委員でも人間関係ができ
ていないと話を聞けません。
今の時代は複雑な要因が絡ま
っていて難しい。ただ、話を
聞くだけでも当事者は気が楽
になるというのは感じます。
　ゲートキーパー養成講座を

受ける際は、聞く姿勢がとて
も大切だと思います。一つだ
けでも自分ができることを学
び、実践する。難しくても、
一つ一つ地道にやっていくし
かありません。
　最終的には、人間の優しさ
に期待しないといけません。
都会の人、若い人は、他人の
ことに関わりたがりません。
それは違うと思います。人間
が持つ温かさ、優しさを見る
目を持たないと、悩んでいる
人は見分けられません。

白石 篤さん

西条道前病院／たねがわ心の相談室

曾根啓一医師

自殺は防げる！
保健センターの活用を

殺
に
は
さ
ま
ざ
ま
な

原
因
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
対
応
す
れ
ば
、
多

く
の
場
合
、
防
げ
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
に
は
発

信
さ
れ
る
Ｓ
Ｏ
Ｓ
を
見
逃
さ

ず
、
キ
ャ
ッ
チ
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

　

こ
こ
ろ
の
病
も
、
治
療
す

る
こ
と
で
改
善
し
ま
す
。
た

だ
、
こ
こ
ろ
の
健
康
に
問
題

が
あ
っ
て
も
、
本
人
は
自
分

を
そ
う
思
わ
な
い
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
周
囲
の
人
が
気
づ

き
、
病
院
に
行
こ
う
と
声
を

か
け
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

保
健
セ
ン
タ
ー
で
実
施
し
て

い
る
「
こ
こ
ろ
の
相
談
」
に

も
、
本
人
で
は
な
く
家
族
が

来
る
こ
と
も
多
い
で
す
。

　

普
段
と
違
う
言
動
を
し
た

と
き
に
は
、
周
り
の
人
が
気

づ
き
、
病
院
へ
行
か
せ
る
の

が
良
い
で
し
ょ
う
。
普
段
と

の
違
い
に
気
づ
く
た
め
に
は

常
時
ア
ン
テ
ナ
を
立
て
て
い

る
こ
と
が
大
事
で
す
。

　

い
き
な
り
病
院
に
行
く
の

は
敷
居
が
高
い
と
感
じ
る
場

合
は
、
保
健
セ
ン
タ
ー
に
相

談
し
て
く
だ
さ
い
。
身
近
な

存
在
と
し
て
、
保
健
セ
ン
タ

ー
の
役
割
と
い
う
の
は
非
常

に
大
き
い
と
思
い
ま
す
。

地
域
の
視
点
か
ら

医師の視点から

自

民

あ
な
た
も
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
に

　

さ
ま
ざ
ま
な
悩
み
を
抱
え
る
こ
と
で
、

体
や
日
常
行
動
に
影
響
が
出
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
眠
れ
な
い
、
食
欲
が
な
い
、
口

数
が
減
っ
た
、
元
気
が
な
く
な
っ
た
、
た

め
息
が
目
立
つ
な
ど
、
い
つ
も
と
違
う
様

子
の
と
き
は
、
特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

　

悩
ん
で
い
る
人
に
気
づ
き
、
声
を
か
け
、

話
を
聞
い
て
、
必
要
な
支
援
に
つ
な
げ
、

見
守
る
人
の
こ
と
を
、
命
の
「
門
番
」
と

い
う
意
味
で
「
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
」
と
呼

び
ま
す
。

　

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
に
な
る
の
に
必
要
な

資
格
は
あ
り
ま
せ
ん
。
医
師
や
保
健
師
、

行
政
機
関
、
民
生
委
員
・
児
童
委
員
、
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
だ
け
で
な
く
、
家
族
や
友
人
、

同
僚
と
い
っ
た
さ
ま
ざ
ま
な
立
場
の
人
た

ち
が
、
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
の
役
割
を
担
う

こ
と
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。
ポ
イ
ン

ト
と
な
る
主
な
要
素
は
「
気
づ
き
」「
傾

聴
」「
つ
な
ぎ
」「
見
守
り
」
で
す
。 

　

各
保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
毎
年
、
ゲ
ー
ト

キ
ー
パ
ー
養
成
講
座
を
開
催
。
健
康
づ
く

り
推
進
活
動
で
も
、
こ
こ
ろ
の
健
康
な
ど

に
関
す
る
講
習
会
を
行
っ
て
い
ま
す
。

相談窓口 心の悩みは専門機関に相談を

(※)「自死遺族のつどい」を毎月第１土曜日13時30分～16時に開催

相談窓口 電話番号

中央保健センター 0897－52－1215

東予保健センター 0898－64－5333

丹原保健センター 0898－68－7300

小松保健センター 0898－72－6363

西条保健所 0897－56－1300

愛媛県心と体の健康センター

こころのダイヤル
（愛媛県心と体の健康センター）

社会福祉法人

愛媛いのちの電話

ＮＰＯ法人

松山自殺防止センター

089－911－3880

089－917－5012

089－958－1111

0120－783－556

089－913－9090

受付時間

月～金曜日

（祝日除く）

８時30分

　～17時15分

月・水・金曜日

（祝日除く）

９時～12時、

13時～15時

１日～10日は

12時～翌朝６時

11日～月末は

12時～22時

毎月10日は

フリーダイヤル

８時～翌朝８時

月・水・金曜日

20時～23時

（※）

定期無料相談は23ページ、「こころの相談」は25ページに掲載。
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▲健康づくり推進活動での講習会 ▲ゲートキーパー養成講座
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