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１
４
６
人
。
平
成
25
年
～
29
年

の
５
年
間
に
、
鶴
岡
市
で
自
ら
命

を
絶
っ
た
人
の
数
で
す
。
約
12
日

に
１
人
、
自
殺
で
亡
く
な
っ
て
い

る
方
が
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

自
殺
対
策
基
本
法
で
は
、
月
別
自

殺
者
数
が
最
も
多
い
３
月
を
「
自

殺
対
策
強
化
月
間
」
と
定
め
、
全

国
で
自
殺
予
防
の
啓
発
活
動
や
電

話
相
談
の
拡
充
な
ど
を
行
っ
て
い

ま
す
。

　

自
殺
は
様
々
な
要
因
が
複
雑
に

関
係
し
て
起
き
る
と
言
わ
れ
て
い

て
、
そ
の
直
前
に
は
う
つ
病
な
ど

の
精
神
疾
患
を
発
症
し
て
い
る
こ

と
が
多
い
と
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

平
成
29
年
の
全
国
の
統
計
に
よ
る

と
、
自
殺
の
原
因
・
動
機
で
最
も

多
い
の
は
「
健
康
問
題
」
で
、
そ

の
中
で
も
「
う
つ
病
の
悩
み
・
影

響
」
が
第
１
位
と
な
っ
て
い
ま
す
。

誰
に
で
も 

起
こ
り
得
る
危
機

　

大
き
な
悩
み
が
あ
っ
た
り
、
強

い
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
た
り
し

た
結
果
、
そ
の
解
決
方
法
と
し
て

自
殺
を
考
え
て
し
ま
う
―
。
自
殺

は
、
置
か
れ
た
状
況
に
よ
っ
て
は

誰
に
で
も
起
こ
り
得
る
危
機
で
す
。

困
っ
た
と
き
は
誰
か
に
援
助
を
求

め
る
。
当
た
り
前
の
よ
う
で
す
が
、

こ
こ
ろ
の
不
調
を
抱
え
た
人
は
、

自
分
か
ら
周
囲
に
訴
え
る
こ
と
が

難
し
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。
平
成

29
年
に
実
施
し
た
「
鶴
岡
市
健
康

意
識
・
行
動
調
査
」に
よ
る
と
、「
悩

み
を
抱
え
た
り
・
ス
ト
レ
ス
を
感

問
合
せ　
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特集

鶴
岡
市
自
殺
対
策
計
画
の
推
進

鶴 岡 市 の 自 殺 の 現 状

１位　健康問題（108人）
２位　経済・生活問題（40人）
３位　家庭問題（32人）
４位　勤務問題（22人）
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全体として減少傾向
男性が女性の約２倍

自殺の原因と動機（H25～29）３

自殺死亡者数の推移１ 性別・年代別自殺死亡者数（H25～29）２

男性…若い世代・働き盛り世代・高齢
者などの20歳以上の年代で多い

女性…高齢者が
多い

■ 総数　■男性　■女性　 ■男性　■女性　

※�複数回答を集計。原因・動機別の
合計と自殺者数とは一致しない。

出典　１：人口動態統計（厚生労働省）　２・３：地域における自殺の基礎資料（厚生労働省）

「健康問題」の詳細（平成29年の全国の統計）
１位　うつ病の悩み・影響（39.7％）
２位　身体の病気の悩み（31.6％）
３位　�統合失調症、その他の精神疾患の

悩み・影響（22.0％）

Point

こころの
健康問題

が大きな原因
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指
し
、
平
成
31
年
３
月
に
「
い
の

ち
支
え
る
鶴
岡
市
自
殺
対
策
計

画
」
を
策
定
し
ま
し
た
。
自
殺
の

リ
ス
ク
を
減
ら
し
、
生
き
る
こ
と

の
促
進
要
因
を
増
や
す
取
り
組
み

を
、
基
本
施
策
に
沿
っ
て
展
開
し

て
い
ま
す
。
こ
れ
ま
で
、「
こ
こ

ろ
元
気
ア
ッ
プ
セ
ミ
ナ
ー
」
な
ど

の
市
民
向
け
講
演
会
の
開
催
・
相

談
先
の
周
知
と
い
っ
た
普
及
啓
発
、

自
殺
対
策
を
支
え
る
人
材
を
育
成

す
る
「
こ
こ
ろ
の
サ
ポ
ー
タ
ー
研

じ
た
と
き
に
、
誰
か
に
相
談
し
た

り
、
助
け
を
求
め
た
り
す
る
こ
と

に
た
め
ら
い
を
感
じ
ま
す
か
」
の

設
問
に
対
し
、「
感
じ
る
」「
ど
ち

ら
か
と
い
え
ば
感
じ
る
」
と
約
４

割
の
市
民
が
回
答
し
て
い
ま
す
。

生
き
心
地
の
よ
い 

鶴
岡
市
の
実
現

　

本
市
で
は
、
誰
も
自
殺
に
追
い

込
ま
れ
る
こ
と
の
な
い
「
生
き
心

地
の
よ
い
鶴
岡
市
」
の
実
現
を
目

特集　いのち支える

鶴岡市自殺対策計画

　

鶴
岡
の
現
状
は
お
お
む
ね
全
国
と
同
じ
で
、
総
数

は
減
少
傾
向
で
す
が
男
性
が
多
く
、
特
に
壮
年
期
の

数
が
気
に
な
り
ま
す
。
会
社
で
は
ベ
テ
ラ
ン
で
何
の

心
配
も
な
さ
そ
う
な
方
が
、
最
悪
の
結
果
を
選
ぶ

ケ
ー
ス
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

自
殺
の
要
因
は
身
体
の
病
気
や
経
済
・
生
活
問
題
、

家
庭
問
題
な
ど
様
々
で
す
。
そ
れ
ら
が
複
合
的
に
作

用
し
た
結
果
、
自
殺
の
直
前
に
は
う
つ
病
な
ど
の
こ

こ
ろ
の
病
に
な
っ
て
い
る
場
合
が
多
い
で
す
。
こ
こ

ろ
の
病
は
、「
休
む
の
は
甘
え
」「
病
院
に
行
っ
た
ら

負
け
」
と
い
う
意
識
が
ま
だ
根
強
い
よ
う
に
思
い
ま

す
。
し
か
し
、
風
邪
や
骨
折
な
ど
の
ほ
か
の
病
気
・

け
が
と
一
緒
な
ん
で
す
。
治
療
す
れ
ば
治
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
の
で
、
気
軽
に
受
診
し
て
ほ
し
い
で
す
。

　

う
つ
病
な
ど
の
症
状
と
し
て
、
考
え
が
凝
り
固
ま

り
極
端
な
発
想
し
か
で
き
な
く
な
る
と
い
う
も
の
が

あ
り
ま
す
。
自
分
を
追
い
詰
め
て
し
ま
う
と
き
こ
そ
、

周
囲
の
声
に
耳
を
傾
け
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
難
し

い
こ
と
で
は
あ
り
ま
す
が
、
周
囲
の
皆
さ
ん
が
変
化

を
見
逃
さ
ず
、
ま
ず
は
話
を
聞
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

修
」
の
実
施
、看
護
師
に
よ
る
「
こ

こ
ろ
の
健
康
相
談
」
等
の
個
別
支

援
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

重
点
施
策
と
し
て
「
高
齢
者
」「
生

活
困
窮
者
」「
勤
務
・
経
営
問
題
」

「
子
供
・
若
者
」
へ
の
対
策
を
各

関
係
機
関
と
連
携
し
実
施
し
て
い

ま
す
。

　

掛
け
替
え
の
な
い
命
を
守
る
た

め
に
、
本
市
の
実
態
を
把
握
し
な

が
ら
、
そ
の
特
性
に
応
じ
た
対
策

を
推
進
し
て
い
き
ま
す
。

誰も自殺に追い込まれることのない
「生き心地のよい鶴岡市」の実現を目指して

地域ネットワークの強化
どこの相談窓口で受けても適切な機関につなぐため、
関係機関の連携を強化。地域全体での取り組みの推進

自殺対策を支える人材育成
市民が互いに支えとなり、悩みや困難を抱える人に早
期に気付き、相談窓口へつなぐ研修会の実施

市民への周知と啓発
一人で悩まず助けを求めることの大切さや、睡眠・休
養・うつ病予防などのこころの健康づくりの普及啓発

生きることの促進要因への支援
相談体制を充実させ、支援策・相談窓口情報を分かり
やすく発信。孤立しやすい人の居場所づくりと周知

山形県立こころの医療センター
精神科医師　米野 宏和 先生

■ 自殺死亡者の減少
■ 相談することにためらいを感じる人の減少
■ 睡眠で休養がとれていないと思う人の減少

ド
ク
タ
ー
に
聞
く

変
化
を
見
逃
さ
ず
、

ゆ
っ
く
り
話
を
聞
き
ま
し
ょ
う

基本施策

目標
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お
互
い
に

　
　

支
え
合
う

　

自
殺
に
追
い
込
ま
れ
る
人
を
一
人
で
も
減

ら
す
た
め
、
社
会
全
体
で
支
え
て
い
く
体
制

を
整
え
て
い
ま
す
。
私
た
ち
自
身
が
誰
か

の
支
え
に
な
る
、「
こ
こ
ろ
の
サ
ポ
ー
タ
ー
」

な
ど
の
取
り
組
み
を
紹
介
し
ま
す
。

　関係機関の連携を図るため、保健・医療・福祉・労働・教育・
法律・警察関係者等の21団体で構成。所属団体でこころのサ
ポーター研修を行うなど、それぞれの役割や機能を生かし、こ
ころの健康づくりの普及を進めています。

　本市は高齢者の自殺が多い傾向にあります。そこで、高齢者
の相談窓口になっている地域包括支援センターでは、職員がこ
ころのサポーター研修に参加し、予防につなげています。

年配の方の中には、生活や仕事での役割を一生懸命
果たすことで、自身だけでなく家族の悩みも抱えて
いる方も多いです。研修で学んだ具体的な支援の方
法を生かしていきたいと思います。

永寿荘地域包括支援センター・成澤真美さん

悩みを抱えている方は、助言よりもつらさの共感を
求めている場合があります。話を否定せず傾聴する
ことを心掛けています。「相談して良かった」と言っ
ていただいたときは、お役に立てたかなと思います。

地域包括支援センターなえづ・池田真理さん

同センターは高齢者の総合相談窓口なので、介護・
医療・生活などについて、高齢者の方だけでなく、
家族の方のお話を聞くことも多いです。悩みが少し
でも軽くなるように、一緒に考えていきたいですね。

地域包括支援センターかたりあい・川井芙美さん

自殺予防対策ネットワーク会議

地域包括支援センター

　合併前の羽黒町では、自殺者が多い（特に中高年男性）という現状がありました。そこで平成19年から市の自
殺対策である「こころの健康づくり推進事業」に取り組み、平成25年に地域住民を主体として同団が発足しました。

副代表
小南孝子 さん

代表
渡部衞 さん

羽黒地域こころの健康づくり応援団

渡
部
さ
ん　

主
な
活
動
は
こ
こ
ろ

の
健
康
へ
の
理
解
を
深
め
る
研
修

の
受
講
、
情
報
共
有
で
す
。
ま
た
、

地
域
住
民
向
け
の
講
演
会
を
開
い

て
寸
劇
で
自
殺
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

を
伝
え
る
な
ど
し
て
い
ま
す
。

小
南
さ
ん　

私
が
個
人
的
に
相
談
を
受
け
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
大
切
に
し
て
い
る
の
は
、「
本
人
に
し
か
分

か
ら
な
い
悩
み
も
あ
る
」
と
念
頭
に
置
く
こ
と
。
簡
単

に
理
解
し
た
気
に
な
る
の
は
失
礼
だ
と
思
う
か
ら
で
す
。

そ
の
上
で
、
お
茶
を
飲
み
な
が
ら
じ
っ
く
り
と
話
を
聞

い
て
い
ま
す
。
ま
た
、
男
性
は
自
分
の
弱
さ
を
外
に
出

さ
な
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
が
、
時
に
は
友
達
か
誰
か
に

吐
き
出
す
こ
と
も
必
要
だ
と
思
い
ま
す
。　

渡
部
さ
ん　

私
た
ち
は
自
殺
を
ゼ
ロ
に
す
る
こ
と
は
で

き
ま
せ
ん
が
、
自
殺
と
い
う
穴
に
落
ち
か
け
て
い
る
人

に
声
を
掛
け
、
落
ち
る
前
に
専
門
家
な
ど
の
治
療
へ
導

く
こ
と
に
よ
り
、
一
人
で
も
自
殺
者
が
少
な
く
な
れ
ば

と
考
え
て
い
ま
す
。

小
南
さ
ん　

ま
ず
は
挨
拶
、
声
の
掛
け
合
い
で
す
。
知

ら
な
い
人
の
悩
み
に
気
付
く
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
一

人
ひ
と
り
の
で
き
る
こ
と
は
限
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
み

ん
な
が
お
互
い
に
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
る
こ
と
が
一
番
の

予
防
だ
と
思
い
ま
す
。

渡
部
さ
ん　

自
分
や
家
族
は

自
殺
と
は
無
縁
だ
と
思
っ
て

い
る
人
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

し
か
し
、
自
殺
は
誰
に
で
も

起
こ
り
得
る
も
の
で
す
。
大

切
な
人
の
悩
み
に
気
付
く
こ

と
が
で
き
る
の
は
、
身
近
な

あ
な
た
な
ん
で
す
。

寸劇の様子

変化に
気付く

じっくりと
耳を傾ける

支援先に
つなぐ

温かく
見守る

　悩みや困難を抱える人に早期に気付
き、声を掛け話を聞き、必要な支援に
つなぎ、見守る人のことです。市民が
お互いにこころのサポーターになれる
よう、地域でこころの健康教室を実施
したり、市内の企業や団体に出張して
研修会を開いたりしています。

こころのサポーター
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周
り
に
心
配
な
人
は

い
ま
せ
ん
か
？

　

あ
な
た
の
大
切
な
人
の
様
子
が

い
つ
も
と
違
う
と
き
。
も
し
か
し

た
ら
、
悩
み
を
抱
え
て
い
る
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
仕
事
の
配
置
転

換
や
病
気
、
死
別
体
験
な
ど
の
生

活
の
変
化
は
な
か
っ
た
で
し
ょ
う

か
。
身
近
な
人
が
悩
ん
で
い
る

こ
と
に
気
付
い
た
ら
、「
眠
れ
て

る
？
」「
よ
か
っ
た
ら
、
話
し
て

み
な
い
？
」
と
、
勇
気
を
出
し
て

声
を
掛
け
て
み
ま
し
ょ
う
。
あ
な

た
の
行
動
が
、
自
殺
で
命
を
失
う

人
や
、
そ
れ
に
よ
っ
て
悲
し
む
人

を
減
ら
す
こ
と
に
つ
な
が
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

ま
ず
は
、 

ご
相
談
く
だ
さ
い

　

生
き
て
い
く
中
で
誰
も
が
様
々

な
ス
ト
レ
ス
や
悩
み
を
抱
え
ま
す
。

そ
の
と
き
に
大
切
な
の
は
、
一
人

で
抱
え
込
ま
な
い
こ
と
で
す
。
誰

か
に
相
談
す
る
こ
と
で
解
決
で
き

た
り
、
解
決
が
困
難
な
こ
と
で
も

一
緒
に
考
え
る
人
が
い
る
こ
と
で

気
持
ち
が
楽
に
な
っ
た
り
す
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
思
い
詰
め
て
し

ま
う
前
に
、
あ
な
た
の
悩
み
を
打

ち
明
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

特集　いのち支える

こころの健康・悩み等に関する相談窓口
気軽にご相談ください

健康課 25‐2111内線364／月曜～金曜日／8:30～17:15

よりそいホットライン 0120‐279‐338／年中無休／24時間

こころの健康相談統一ダイヤル 0570‐064‐556／月曜～金曜日／9:00～17:00

山形いのちの電話 023‐645‐4343／年中無休／13:00～22:00

庄内保健所地域保健福祉課 66‐4931／月曜～金曜日／8:30～17:15

山形県立こころの医療センター内
「こころの悩み電話相談室」 22‐3991／火曜日／10:00～12:00

心の健康インターネット相談
（山形県精神保健福祉センターHP）

https://www.pref.yamagata.jp/ou/kenkofukushi
/091013/netsodan/enter27.html

うつ病のサインチェックリスト

山形県立こころの医療センター
精神科認定看護師　安部 和明 さん

今の状態に当てはまるかどうかチェックしてみましょう

サインが続く場合は、医療機関等の
受診が必要かもしれません。！

□いつもと違う悲しい気持ちが消えない
□以前は楽しめていた活動が楽しめず、興味が持てない
□エネルギーの欠如、疲れやすい
□自分に自信がもてない、自分を大切に思えない
□現実に失敗したわけでないのに罪悪感がある
□死にたいと思う
□集中したり、物事を決めたりするのが困難
□�動きが緩慢になったり、興奮して、じっとしていられ
ないことがあったりする
□眠れない、または眠りすぎる
□�食べることに興味がわかない、時々食べ過ぎてしまう
こともある。食習慣の変化によって体重の増減がある

本人に自覚がない場
合もあります。ふだ
んと違う様子がない
か、気付くことがで
きると良いですね。

気分の落ち込み、興味・
喜びの喪失はうつ病の

大きな特徴です。生活や仕事に影響したり、
不眠が２週間以上続いたりする場合は、医
療機関等を受診することをお勧めします。
　自殺の大きな要因には社会的な孤立があ
ると思います。地域でもお互いに声を掛け
合うことが自殺対策の第一歩です。気にな
る人がいたら、相談窓口や地域担当の保健
師などに相談してみましょう。

医療の現場から
出典：「誰でもゲートキーパー手帳（第一版）」うつ病の症状について（内閣府）

２週間以上続く不眠は
うつ病のサイン
かもしれません

大切な人を
自死で亡くされた方へ

　山形県では、精神科医師等による
個別相談や、身近な方を自死で亡く
された方の語り合い・分かち合いを
実施しています。詳しくは本紙19
ページをご覧ください。

★
★

★
最近眠れていますか？


