
気
付
こ
う
！
心
の
サ
イ
ン

　
　
　
　

 

～
９
月
10
日
か
ら
16
日
は
自
殺
予
防
週
間
で
す
～

　
国
は
、
毎
年
９
月
10
日
か
ら
16
日
を
「
自
殺
予
防
週
間
」
と
定
め
、
国
お
よ
び
県
、
市
町
、
関
係
団
体
が
連
携
し
て
「
一
人
ひ

と
り
の
『
生
き
る
』
を
支
え
る
支
援
」
に
つ
い
て
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。
自
殺
に
つ
い
て
正
し
い
知
識
を
持
ち
、
命
の
大
切
さ
や

自
殺
の
危
険
を
示
す
サ
イ
ン
、
危
険
に
気
付
い
た
と
き
の
対
応
方
法
な
ど
に
つ
い
て
理
解
を
深
め
ま
し
ょ
う
。

問
い
合
わ
せ　
健
康
推
進
課　
都
築　
☎
（
23
）
０
０
２
４

心
の
健
康
を
見
直
し
て
み
ま

し
ょ
う

　

心
と
体
の
健
康
は
相
互
に
関
係
し
て
お

り
、
毎
日
元
気
に
過
ご
す
た
め
に
は
体
だ

け
で
な
く
、
心
の
健
康
を
保
つ
こ
と
が
と

て
も
大
切
で
す
。
こ
の
機
会
に
ご
自
身
や

家
族
、
身
近
な
人
の
「
心
の
健
康
」
に
つ

い
て
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

左
の
表
に
あ
る
症
状
に
一
つ
で
も
当
て

は
ま
る
人
は
、
心
の
不
調
が
考
え
ら
れ
ま

す
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
時
間
を
作
っ
た
り

気
分
転
換
を
し
た
り
し
て
、
心
の
健
康
を

保
ち
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
症
状
が
長
く
続

く
場
合
は
、
早
め
に
専
門
医
を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。

あ
な
た
は
眠
れ
て
い
ま
す
か

　

睡
眠
は
、
心
と
体
を
回
復
さ
せ
る
働
き

が
あ
り
、
食
事
や
運
動
と
同
じ
よ
う
に
健

康
に
深
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
質
の
良
い

睡
眠
を
取
る
と
、
生
活
リ
ズ
ム
が
整
い
、

体
内
の
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
も
保
た
れ
や

自分のリフレッシュ方法を知ろう
心の不調が続いた時は、自分でできるストレス解消法の実践や、家族や友人、相談機関などで話を聞いてもらい、
ストレスや不安を解消しましょう。ここでは、ストレッチなどのリフレッシュ法を紹介します。

※�市のオリジナル体操「まきのはら筋力UP体操『まきトレ』」は、YouTube（右の二次元コード）
から視聴できます。

■深呼吸　～体の中に新鮮な酸素を取り込みましょう～
深呼吸を行うことで自律神経が整い、心身の緊張を和らげることができます。

①姿勢を正し、肩の力を抜きます。
②�３～４秒かけて、鼻からお腹が膨らむようにゆっくり息を吸います。
③７～８秒かけて、ろうそくの灯を消すように口から細く長く息を吐きます。
※�①～③を繰り返して行います。

■筋
き ん

弛
し

緩
か ん

法　～体の筋肉をほぐしましょう～
体の筋肉がほぐれ、寝る前に行うと快眠に効果的です。

※�どのリラックス法も最後に、10秒数えながらゆっくり力を抜きます。 楽になるまで、力を入れたり抜い
たりを数回繰り返しましょう。

■ストレッチ　�～ストレッチや軽い運動をして、体を定期的に動かしましょう～
呼吸をしながらリラックスして行うと効果的です。

市立図書館で自殺予防週間に市立図書館で自殺予防週間に
関する図書を展示します関する図書を展示します
市では、自殺予防週間に合わせて、「図
書交流館いこっと」「文化の森図書館い
ろ葉」で関連図書を展示します。先着
100人限定の啓発グッズも各館にて配布
します。
この機会にぜひ、図書館に足を運んでみ
てください。

◀�
昨
年
９
月
の
自
殺
予
防
週
間
の
展
示

（
㊨
い
こ
っ
と
、
㊧
い
ろ
葉
）

上腕の上腕の
リラックスリラックス

肘を曲げて力こぶを
作り、10秒数えなが
ら力を入れます。

お尻のリラックスお尻のリラックス
①�両手で右膝を抱え、胸に引き寄せます。
②�反対側も行いましょう。

手の手の
リラックスリラックス

こぶしを力いっぱ
い握り、10秒数え
ます。

脇腹伸ばしの脇腹伸ばしの
リラックスリラックス

①�両手を頭の上で組
んで、体を右に倒
し、左側の脇腹を
伸ばします。

②反対側も行いまし
　ょう。

肩の肩の
リラックスリラックス

肩に力を入れて
両肩をすくめ、
10秒数えます。

からだをひねるリラックスからだをひねるリラックス
①�椅子の背もた

れを持ち、後
ろを振り向く
ように体をひ
ねります。

②�反対側も行い
ましょう。

目の目の
リラックスリラックス

両まぶたに力を入
れて目を閉じ、10
秒数えます。

心のサイン
□�気分が沈む、憂うつに
なる
□�眠れない。寝ても疲れ
が取れない
□理由もなく不安になる
□気持ちが落ち着かない
□イライラする

体のサイン
□お腹が痛くなる
□下痢または便秘が続く
□胸がドキドキする
□�疲れが取れない、だる
い
□食欲がわかない
□�食事が美味しいと感じ
ない

不調な時の
サイン

す
く
な
る
の
で
、
生
活
習
慣
病
や
抑
う
つ

な
ど
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

不
眠
症
と
は

　

不
眠
症
と
は
、「
入
眠
障
害
（
寝
つ
き

が
悪
い
）」
や
「
中
途
覚
醒
（
眠
り
が
浅

く
途
中
で
目
が
覚
め
る
）」、「
早
朝
覚

醒
（
早
朝
に
目
が
覚
め
て
二
度
寝
で
き
な

い
）」
な
ど
の
睡
眠
問
題
が
あ
り
、
そ
の

た
め
に
日
中
に
意
欲
や
集
中
力
、
食
欲
の

低
下
、
倦け

ん

怠た
い

感
な
ど
の
不
調
が
現
れ
る
病

気
で
す
。
原
因
は
ス
ト
レ
ス
や
心
身
の
病

気
、
薬
の
副
作
用
な
ど
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

　

不
眠
は
自
然
に
回
復
し
、
再
び
眠
れ
る

よ
う
に
な
る
こ
と
が
多
い
で
す
が
、
症
状

が
長
く
続
く
と
日
常
生
活
に
支
障
が
出
る

こ
と
が
あ
り
、
う
つ
病
な
ど
の
精
神
疾
患

の
発
症
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
症
状
が
継

続
す
る
よ
う
で
あ
れ
ば
、
専
門
医
に
相
談

し
ま
し
ょ
う
。

一
人
で
悩
ま
ず
に
窓
口
に
相

談
し
て
く
だ
さ
い

　

市
で
は
、「
こ
こ
ろ
と
ね
む
り
の
相
談

窓
口
」
を
開
設
し
て
い
ま
す
。「
眠
れ
な

い
」「
気
分
が
落
ち
込
む
」「
や
る
気
が
出

な
い
」
な
ど
と
い
っ
た
症
状
が
あ
る
場
合

に
は
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

■
こ
こ
ろ
と
ね
む
り
の
相
談
窓
口

［
日　
時
］�

平
日
・
午
前
８
時
15
分
～
午

後
５
時
（
予
約
制
。
１
人
あ

た
り
１
時
間
程
度
）

［
相
談
員
］�

保
健
師
、
社
会
福
祉
士
、
精
神

保
健
福
祉
士
、
看
護
師
な
ど

［
対　
象
］�

原
則
と
し
て
、
精
神
科
で
治

療
を
受
け
て
い
な
い
人

■
悩
み
の
相
談
窓
口

　

相
談
内
容
に
よ
っ
て
、
窓
口
は
い
ろ
い

ろ
あ
り
ま
す
。
下
の
二
次
元

コ
ー
ド
か
ら
、
一
覧
を
見
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
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