
悩
み
を
抱
え
る
人
を
支
え
ら
れ
る
人
に
な
り
ま
せ
ん
か

～
心
の
Ｓ
Ｏ
Ｓ
を
聴
く
た
め
に
～

　
９
月
10
日
の
「
世
界
自
殺
予
防
デ
ー
」
か
ら
16
日
ま
で
の
１
週
間
は
「
自
殺
予
防
週
間
」
で
す
。
自
殺
は
悩
み
が
複
雑
に
絡
ま
っ
た
末

に
起
き
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
自
殺
の
実
態
を
知
る
と
と
も
に
、
悩
み
を
抱
え
る
人
に
寄
り
添
う
た
め
に
は
、
ど
の
よ
う
な
こ
と
が
大

切
な
の
か
お
伝
え
し
ま
す
。

問
い
合
わ
せ　
健
康
推
進
課　
坂
見
佳
香　
☎
（
23
）
０
０
２
４

牧
之
原
市
の
状
況

　

本
市
の
自
殺
死
亡
率
は
、
平
成
29
年

は
県
内
ワ
ー
ス
ト
２
位
と
高
い
状
況
で

し
た
が
、
国
や
県
、
市
町
村
を
中
心
に

自
殺
対
策
に
取
り
組
ん
で
き
た
成
果
も

あ
り
、
令
和
に
入
っ
て
か
ら
は
県
の
平

均
を
下
回
っ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、

今
年
は
４
月
の
時
点
で
既
に
昨
年
の
３

倍
と
な
る
６
人
が
亡
く
な
っ
て
い
ま
す

（
グ
ラ
フ
１
）。

自
殺
に
向
か
う
心
理

　
「
自
殺
は
本
人
が
決
め
た
も
の
」
と

思
う
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
実

際
に
は
自
殺
の
危
機
要
因
イ
メ
ー
ジ

（
図
１
）
の
よ
う
に
、
多
く
の
人
が
さ

ま
ざ
ま
な
悩
み
の
中
で
死
ぬ
し
か
な
い

と
思
い
詰
め
て
行
動
を
起
こ
す
こ
と
が

多
い
状
況
で
す
。
一
方
で
、
話
を
す
る

だ
け
で
「
死
ぬ
し
か
な
い
」
と
思
っ
て

い
る
気
持
ち
が
ほ
ど
け
、「
違
う
方
法

も
あ
る
ん
だ
」
と
気
付
け
る
場
合
も
あ

り
ま
す
。

自
殺
に
つ
い
て
の
意
識
調
査

　

令
和
３
年
に
厚
生
労
働
省
が
行
っ
た

「
自
殺
対
策
に
関
す
る
意
識
調
査
」
で

は
、「
今
ま
で
に
本
気
で
自
殺
し
た
い

と
思
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
」
と
い

う
問
い
に
対
し
て
「
自
殺
し
た
い
と

思
っ
た
こ
と
が
あ
る
」
と
答
え
た
人
が

27
・２
％
お
り
、そ
の
中
で
実
際
に
「
自

殺
未
遂
を
し
た
こ
と
が
あ
る
」
と
答
え

た
人
は
13
・
３
％
い
ま
し
た
。

　

一
方
で
、
最
近
１
年
以
内
に
自
殺
を

考
え
た
人
に
「
ど
の
よ
う
に
し
て
自
殺

を
思
い
と
ど
ま
っ
た
か
」
と
聞
い
た
問

い
で
は
、「
家
族
や
恋
人
が
悲
し
む
と
考

え
た
」
を
選
ん
だ
人
の
割
合
が
40・３
％

で
第
１
位
で
し
た
。
こ
の
調
査
結
果
か

ら
も
、
人
と
の
つ
な
が
り
が
あ
っ
た
こ

と
で
、
自
殺
を
思
い
と
ど
ま
る
こ
と
が

で
き
た
と
い
う
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

各種相談
窓口一覧（市）

若者向けメール・
LINE相談（静岡県）

SNSなどで相談
できる団体一覧

（厚生労働省）

▶ こころとねむりの相談チラシ

■専門家に相談してみる
誰かに悩みを聴いてもらいたくても、周
りの人には相談しづらく感じることもあ
るかもしれません。
市では、「こころとねむりの健康相談」
として専門職が悩みを聴く場を設けてい
ます。また、悩みに応じた「相談先一覧」
を作成しています。周りに「実は…」と
言い出しにくい人は検索してみてくださ
い。詳細は、右の二次元コードから検索
できます。

�

悩
み
を
抱
え
る
人
に
寄
り

添
う
た
め
に

　

人
と
の
つ
な
が
り
に
大
切
な
会
話
は

「
話
す
」「
聞
く
」
で
成
り
立
っ
て
い
ま

す
。
こ
の
「
聞
く
」
は
、「
聞
く
」
と
「
聴

く
」
の
２
種
類
（
表
１
）
が
あ
り
ま
す
。

普
段
、
家
族
や
近
所
の
人
、
職
場
の
人

と
の
あ
い
さ
つ
や
日
常
会
話
な
ど
の
話

は
「
聞
く
」
で
す
。
人
の
話
を
じ
っ
く

り
聴
く
と
き
は
、心
も
耳
も
傾
け
て「
聴

く
」
に
な
り
ま
す
。

　

悩
み
を
聴
い
て
も
ら
う
こ
と
は
、
悩

み
自
体
は
解
決
し
な
く
て
も
、「
気
持

ち
を
分
か
っ
て
も
ら
え
た
」「
悩
み
が

整
理
で
き
た
」
な
ど
、
気
持
ち
が
軽
く

な
り
ま
す
。
そ
し
て
、
悩
み
の
見
え
方

が
変
わ
っ
た
り
改
善
す
る
方
法
が
見
付

か
っ
た
り
す
る
き
っ
か
け
に
な
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

［表１］「聞く」と「聴く」の違い

［グラフ１］本市と県の自殺死亡者数・死亡率の推移
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＊自殺死亡率：人口10万人当たりの自殺者数　＊令和５年は１月～４月の数値

聞く
声や音が耳から入ってくる（受
動的）
⇒変化に気付くために必要な力

聴く 耳を傾ける（積極的、能動的）
⇒変化に気付いた後で取る行動

周
囲
に
Ｓ
Ｏ
Ｓ
を
出
せ
る

自
分
に
な
る

　
「
聞
く
」
力
を
付
け
る
た
め
に
は
、

自
分
の
こ
と
を
知
っ
て
も
ら
う
た
め
の

「
聞
い
て
も
ら
う
」
こ
と
が
初
め
の
ス

テ
ッ
プ
に
な
り
ま
す
。
自
分
自
身
が
感

じ
て
い
る
こ
と
や
思
い
を
周
り
に
「
聞

い
て
も
ら
う
」こ
と
で
会
話
が
始
ま
り
、

つ
な
が
り
が
で
き
ま
す
。
当
然
、
会
話

の
中
で
は
相
手
の
話
を
聞
き
ま
す
。

　

そ
の
き
っ
か
け
の
言
葉
と
し
て
、

「
ち
ょ
っ
と
聞
い
て
」
と
自
分
の
話
を

聞
い
て
も
ら
う
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま

せ
ん
か
。
そ
こ
か
ら
始
ま
っ
た
周
囲
と

の
関
わ
り
の
中
で
、
い
つ
も
よ
り
元
気

が
な
い
こ
と
に
気
付
き
、「
何
か
あ
っ

た
？
」
な
ど
声
を
か
け
る
こ
と
も
で
き

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

Ｓ
Ｏ
Ｓ
を
キ
ャ
ッ
チ
で
き

る
「
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
」

　

心
で
し
っ
か
り
聴
く
力
も
大
切
で
す

が
、Ｓ
Ｏ
Ｓ
に
気
付
く
力
も
大
切
で
す
。

市
で
は
地
域
や
会
社
な
ど
を
対
象
に

「
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
養
成
講
座
」を
行
っ

て
い
ま
す
。
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
と
は
悩

ん
で
い
る
人
に「
気
付
き
」「
声
を
か
け
、

話
を
聴
い
て
」「
必
要
な
支
援
に
つ
な

げ
」「
見
守
る
」
人
の
こ
と
で
す
。
周

囲
の
人
の
言
葉
を
聞
い
て
変
化
に
気
付

く
ポ
イ
ン
ト
や
、
そ
の
後
の
接
し
方
な

ど
に
つ
い
て
紹
介
し
て
い
ま
す
。
受
講

に
関
心
が
あ
る
人
は
、健
康
推
進
課（
☎

（
23
）０
０
２
４
）へ
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

ゲートキーパー養成講座の様子

［図１］自殺の危機要因イメージ

●�社会が多様化する中で、地域生活の現場で起きる問題は複雑化・複合化している。
●�複雑化・複合化した問題が最も深刻化したときに自殺は起きる。「平均４つの要因（問題）
が連鎖する中で自殺が起きている」とする調査（※）もある。

※自殺実態白書2013（NPO法人ライフリンク）

［厚生労働省資料改変］
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