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今号の主な内容

　「最先端映像技術展」を体験

お知らせ～information

…２面

　…５～８面

市民ルポルタージュ

　　　みつばち通信「みつばちの暑さ対策」　…４面
コラム

　東京都では、毎年２千人以上の大切な命が自殺によって失わ
れています。１人の自殺死亡者の背景には、10人の未遂者がい
るといわれています。特に東京都では、30歳以下の自殺者が全
体の３割を占めており、全国と比較して若者の割合が高くなっ
ている状況です。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

～ご存知ですか？　たくさんの大切な命が自殺で失われていることを！～

気 付 い て く だ さ い！ 体 と 心 の 限 界 サ イ ン
「 自 殺 防 止！　 東 京 キ ャ ン ペ ー ン 」

　もしあなたの身近な人に、いつもと違う様子を感じたら、そ
れは体と心のサインかもしれません。早めの対処で大切な人の
命をを守りましょう。
問合せ　健康推進課成人保健係☎042・497・2076

こんな症状はありませんか？
過度なストレスは、心身に変調をきたします

①ため息をついてる男性 

 ②落ち込んで泣いてる女性

③集中力が続かない男性

④眠れない女性

⑤楽しくなさそう男性

⑥食欲がない女性

⑦眠る女性

⑧風呂に入る女性

⑨運動する女性

⑩ハイキングをする男女

⑬ありがとう言っている上司と喜ぶ部下

⑭楽しく話す人 と聞

⑮パソコンをやめて話聞く人

⑯合意書を突き付けるスーツの男と大家さん、途方に暮れる女性

⑪医者の面談

⑫友達をなぐさめる

①ため息をついてる男性 

 ②落ち込んで泣いてる女性

③集中力が続かない男性

④眠れない女性

⑤楽しくなさそう男性

⑥食欲がない女性

⑦眠る女性

⑧風呂に入る女性

⑨運動する女性

⑩ハイキングをする男女

⑬ありがとう言っている上司と喜ぶ部下

⑭楽しく話す人 と聞

⑮パソコンをやめて話聞く人

⑯合意書を突き付けるスーツの男と大家さん、途方に暮れる女性

⑪医者の面談

⑫友達をなぐさめる

①ため息をついてる男性 

 ②落ち込んで泣いてる女性

③集中力が続かない男性

④眠れない女性

⑤楽しくなさそう男性

⑥食欲がない女性

⑦眠る女性

⑧風呂に入る女性

⑨運動する女性

⑩ハイキングをする男女

⑬ありがとう言っている上司と喜ぶ部下

⑭楽しく話す人 と聞

⑮パソコンをやめて話聞く人

⑯合意書を突き付けるスーツの男と大家さん、途方に暮れる女性

⑪医者の面談

⑫友達をなぐさめる

①ため息をついてる男性 

 ②落ち込んで泣いてる女性

③集中力が続かない男性

④眠れない女性

⑤楽しくなさそう男性

⑥食欲がない女性

⑦眠る女性

⑧風呂に入る女性

⑨運動する女性

⑩ハイキングをする男女

⑬ありがとう言っている上司と喜ぶ部下

⑭楽しく話す人 と聞

⑮パソコンをやめて話聞く人

⑯合意書を突き付けるスーツの男と大家さん、途方に暮れる女性

⑪医者の面談

⑫友達をなぐさめる

①ため息をついてる男性 

 ②落ち込んで泣いてる女性

③集中力が続かない男性

④眠れない女性

⑤楽しくなさそう男性

⑥食欲がない女性

⑦眠る女性

⑧風呂に入る女性

⑨運動する女性

⑩ハイキングをする男女

⑬ありがとう言っている上司と喜ぶ部下

⑭楽しく話す人 と聞

⑮パソコンをやめて話聞く人

⑯合意書を突き付けるスーツの男と大家さん、途方に暮れる女性

⑪医者の面談

⑫友達をなぐさめる

①ため息をついてる男性 

 ②落ち込んで泣いてる女性

③集中力が続かない男性

④眠れない女性

⑤楽しくなさそう男性

⑥食欲がない女性

⑦眠る女性

⑧風呂に入る女性

⑨運動する女性

⑩ハイキングをする男女

⑬ありがとう言っている上司と喜ぶ部下

⑭楽しく話す人 と聞

⑮パソコンをやめて話聞く人

⑯合意書を突き付けるスーツの男と大家さん、途方に暮れる女性

⑪医者の面談

⑫友達をなぐさめる

気分が沈む 自分を責める・死にたくなる 集中力が続かない

眠れない 食欲不振 何をやっても楽しめない

　もし、耐え難い悩みやストレスがある場合は、一人で抱え込ま
ずに誰かに相談しましょう。相談相手は医師・家族・友人・同僚
など誰でもかまいません。悩みの内容によって相談相手を選ぶの
も良いでしょう。

ストレスにうまく対応しよう
　ストレスはたまらないうちに対処しましょう。ストレスを上手に
解消し、ストレスへの対応能力を高めることが必要です。
　具体的には、入浴・音楽鑑賞・散歩など、一番リラックスできる
方法を見つけたり、熱中できる趣味を持つなどが良い気分転換にな
ります。そしてなにより、十分な睡眠や適切な食事・適度な運動な
ど規則正しい生活を心がけ、自分なりのストレスへの対処法を身に
付けましょう。

こころの悩みや生活のことなど、ご相談ください

東京都の９月特別電話相談

　まわりの人とのコミュニケーションを大切にすると、ストレス
の軽減につながります。
　明るく挨拶する、人の話を最後まで聞くなど、ほんの少しだけ
気を配りながらのコミュニケーションを心がけてみましょう。

こころといのちの講演会 「若者の自殺予防を考える」
【第１部】　

◆講演「生きていく力とは？ー若者の居場所、生きがいー」
　東京福祉大学心理学部長　教授　鈴木康明氏による講演会で
す。
◆区市町村の取組事例紹介ー豊島区ー「若者のいのちを守る」ハ
ートプロジェクト事業

【第２部】大学生によるパネルディスカッション
対象　都内在住・在学の学生、大学・民間団体・自治体職員、一
般都民、定員約 150 人
日時　9月 30日㈯午後２時～５時（開場は午後１時 30分）
場所　東京福祉大学池袋キャンパス９号館（地下１階）
※申込み方法など詳しくは、東京都福祉保健局ホームページ
　http://www.fukushihoken.metro.tokyo.jp/iryo/tokyokaigi/
rinji1/kouenkai.html をご覧ください。
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スムーズなコミュニケーション環境

有終支援いのちの山彦電話～傾聴電話～（ＮＰＯ法人有終支援いのちの山彦電話）☎03・3842・
5311<１日～30日月～木・土・日曜日、祝日正午～午後８時/金曜日正午～午後10時>

54時間特別
    相談☎0120
・58・9090
2日午前０時
～4日午前６

時

NPO法人国
際ビフレンダ
ーズ東京自殺
防止センター

多重債務110番
（東京都消費生活総

合センター）☎03・
3235・1155<4 日 ～
5日・各日午前９時
～午後５時>

自死遺族傾聴電話
（NPO法人グリーフケア・サポート

プラザ）☎03・3796・5453<５日～
８日・各日午前10時～午後10時>

自殺予防いのちの電話
（一般社団法人日本いのち

の電話連盟）
　  0120・783・556<10日

午前８時～11日午前８時>

東京都自殺相談ダイヤル～こころといのちのほっとライン～
（NPO法人メンタルケア協議会）☎０５７０・０８７４７８<12日～16日

・各日24時間>
東京都ろうどう110番

（東京都労働相談情報セン
ター）☎０５７０・00・6110
<12日～13日・各日午前９
時～午後５時>

自死遺族相談ダイヤル（自死遺族のた
めの電話相談）

（ＮＰＯ法人全国自死遺族総合支援セ
ン タ ー）☎03・3261・4350<18日 ～20
日・各日午前11時～午後７時>

・フリーダイヤル以外は有料
・0570で始まるナビダイヤルは携帯電
　話の無料通話、かけ放題プランなど
　の対象外
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日　　時 午前
（10時～正午）

午後
（１時３０分～３時３０分）

９月２２日㈮ 中清戸地域市民
センター

野塩地域市民
センター

９月２５日㈪ アミューホール

９月２６日㈫ 特別養護老人ホーム信愛
の園（梅園二丁目） 下宿地域市民センター

９月２７日㈬ 中里地域市民センター 児童センター
９月２８日㈭ 竹丘地域市民センター
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