
19 広報ほうふ

♡♡「こころ」の SOS に気づきましょう ♡♡ ♡♡  大切な「こころ」を守るために ♡♡
　以前と比べて、次のような変化はありません

か？

　次の症状が 2 週間以上続いている場合は、専

門の医療機関や相談窓口に相談するなど、早め

の対応が必要です。

1 人で抱えず、誰かに話してみませんか？
　あなたが今悩んでいることはどんなことです

か？誰かに話を聞いてもらうだけで、気持ちが

すっきりしたり、解決方法が見つかることがあ

ります。

ちょっと一息ついてみませんか？
　最近、頑張りすぎたり、無理をしすぎていま

せんか？体やこころの疲れは、家事や仕事の能

問 健やかほうふ 21 計画（第二次）推進委員会事務局【市保健センター・☎ 24-2161】

　3 月から 4 月は、進学や就職、職場の異動などの環境

の変化により、「こころ」と「からだ」のバランスを崩し

やすい時期です。

　「あれ？いつもと違うな？」という変化に気づき、早め

に対応することで、「こころ」と「いのち」を守りましょう。

□疲れやすい、元気が出ない

□気力がわかない、何もする気がしない

□今まで楽しんでいたことが楽しめない

□理由もなく悲しい・憂うつな気持ち

□なかなか寝付けない、夜中に目が覚め眠れない

あなたは大丈夫？

□表情が暗くなった、元気がなくなった

□体調不調（頭痛・腹痛・肩こり・倦怠感など）

　の訴えが多くなった

□人付き合いを避けるようになった

□遅刻や欠勤（休み）が増えた

□今まで楽しんでいたことや外出をしなくなった

あなたの大切な人は大丈夫？
（家族、友人、同僚、ご近所さんなど）

周囲の人の変化に気がついたら、
� 声をかけてみましょう
　「あれ？」「いつもと様子がちがうな？」と気づ

いた時は、ぜひ声をかけましょう。優しく温か

い声かけは、悩みを話すきっかけにつながりま

す。あなたの一言で、救われる人が必ずいます。

声をかける時は・・・
　「食べれてる ?」「眠れてる ?」など、体の様

子から声をかけると、相手も答えやすいです。

こころ、元気で
すか？

～3月は自殺
対策強化月間

です～

市保健センター（鞠生町12-1・☎ 24-2161）
市障害福祉課     （１号館１階・☎ 25-2967）

県山口健康福祉センター防府支所
　　　　　　　  （駅南町13-40・☎22-3740）

最近、調子悪そうだけど大丈夫？最近、調子悪そうだけど大丈夫？
ちょっと話聞こうか？ちょっと話聞こうか？

元気が出ない…

体調が優れない…

ボーっとすることが
　　　　　　　増えた…

● 相談窓口一覧 ●

←悩みごと
　相談窓口一覧

連載『健やかほうふ21計画（第二次）』#23

ここんんなな症症状状ははあありりまませせんんかか？？ 

 
 
 
 
 
うつ病は決して特別な病気ではなく、誰もがかかる可能性のある病気です。

うつ病は、症状が進行すると、絶望感から最悪の場合、自殺に追い込まれてしまうケースも

あります。しかし、早期に適切な治療を受けることで早く回復へ向います。

もしあなたやあなたの身近な人に、上記のようなサインがあるなら、医師に相談してみましょう。

 
 

※ホームページ掲載に承諾された病院を掲載しています。 

誰もが自殺に追い込まれることのない
社会をめざしています！ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

市内・近隣の精神科・神経科・心療内科クリニック

病院名 住所 電話番号

防
府

山口県立総合医療センター 神経科 防府市大字大崎 77 0835-22-4411 

防府病院 防府市大字高井 961 0835-22-0759 

防府保養院 防府市岩畠 1-2-1 0835-38-0535 

原医院 防府市八王子 1-20-23 0835-38-2424 

三好クリニック 防府市東三田尻 1-3-13 0835-25-1020 
宇
部 山口県立こころの医療センター 宇部市大字東岐波 4004-2 0836-58-2370 

山
口

山口よしき病院 山口市吉敷佐畑 4-9-1 083-922-2350 

吉南病院 山口市鋳銭司 3381 083-986-2111 

小郡まきはら病院 山口市小郡若草町 3-4 083-973-0222 

クボクリニック 山口市鰐石町 6-35 松田ビル 2F 083-923-0975 

メンタルクリニック Matoba 山口市中央 2-6-18 前田ビル 1F 083-920-0235 

メンタルクリニック藤山医院 山口市吉敷下東 1-7-20 竹下ビル 2F 083-923-3040 

まるおストレスケアクリニック 山口市矢原町 2-16 083-934-0556 

周
南

徳山静養院 周南市五月町 13-1 0834-31-1734 

泉原病院 周南市泉原町 10-1 0834-21-4511 

ふじもとメンタルクリニック 周南市有楽町 23 0834-33-3111 

岸本医院 周南市久米東神女 3201-1 0834-26-2191 

原田医院 周南市古川町 9-8 0834-62-1500 

悩みを一人で抱え込んでいませんか？

いいののちちをを守守りりたたいい

悩みごと相談窓口一覧

気気づづくく  
家家族族やや仲仲間間のの変変化化にに気気づづ  
いいてて声声ををかかけけままししょょうう。。  

傾傾聴聴
けいちょう

  
本本人人のの気気持持ちちをを尊尊重重しし耳耳をを傾傾けけまま

ししょょうう。。助助言言をを急急ががずず、、最最後後ままでで話話

をを聴聴ききままししょょうう。。  

つつななぐぐ  
早早めめにに専専門門家家やや専専門門機機関関にに相相

談談すするるよよううにに促促ししままししょょうう。。  

見見守守るる  
ああせせららずず温温かかくく  
寄寄りり添添いいななががらら  
じじっっくくりり見見守守りりままししょょうう。。  

◎◎疲疲れれてていいるるののにに、、 週週間間以以上上眠眠れれなないい日日がが続続いいてていいるる

◎◎食食欲欲ががななくく、、体体重重がが減減っってていいるる

◎◎だだるるくくてて、、食食欲欲ががわわかかなないい
それは「うつ病」の
サインかも！？

防防府府市市イラスト：細川貂々（「ツレがうつになりまして」著者） 
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率にも影響を及ぼします。まず

は、忙しい日々の中で、1 時間で

も半日でも休養をとりましょう。

★気づいた方も一人で悩

まずに、困った時は相談

機関へご相談ください。


