
子どものSOSサインに気づいたら
●問い合わせ　健康づくり課（東庁舎 2階　☎34－3217　ｆ39－2523）

9 月10日~16日は自殺予防週間

　長野県では、20歳未満の自殺死亡率が全国平均よりも高く、
大変危惧される状況です。特に思春期は、心身の発達や成長が
著しく、精神的にも揺れやすい時期です。
　学校や家庭の悩みなど、誰にも相談できずに一人で
悩み苦しみ、他の選択肢が見いだせないと、この場所
から逃げたい気持ちや孤独感から、自殺に追い込まれ
てしまうことがあるかもしれません。

　こころの健康を保つには、相談の受け手も含め、普段か
ら心身のリフレッシュや、悩みを一人で抱え込まないこと
が大切です。

～なんとなくこころや身体が不調なとき～

【健康相談】

●時間＝平日／午前 9 時～正午、午後1時～ 5時
　　　※来所相談は、事前にご予約ください。

　健康づくり課　　　☎34－3217　
　南部保健センター　☎27－3455
　北部保健センター　☎38－7677
　中央保健センター　☎39－1119
　西部保健センター　☎92－8001

～死んでしまいたいくらいつらいとき～

【自殺予防専用相談・いのちのきずな松本】
市役所東庁舎 4階　☎34－3600

　●時間＝平日／午前 9時～午後 5時15分　　　
　　（開設時間外の相談は、市ホームページをご参照ください）

�「どうやって生きていけばいいか分からない」「（家族
が）死にたいと言っている」などの相談を専門相談員
がお受けします。

⇒悩みに気づき、声をかけ、話を聴き、
必要な支援につなげ、見守る人のこと。
詳細は、市ホームページをご覧ください▶

こころといのちを支える
「ゲートキーパー（命の門番）」

「なんだかつらそうだけど、何か悩んでる？」

「最近眠れてる？」

「力になれることはない？よかったら話してね」

声をかけてみる

「こころのSOS（サイン）」に気づいたら、
さりげなく声をかけてみましょう。

　□眠れない、夜中や朝方に目が覚める
　□食欲がない、または、ありすぎる
　□人づきあいが面倒になって避けるようになる
　□成績が落ちたり、遅刻したりする
　□無口になったり、長い間ぼんやりしたりしている
　□表情が乏しく、笑わなくなった
　□自分を責めるような発言がある　

子どもの“SOS”サイン

　　＜出典：厚生労働省「こころもメンテしよう」他＞

　悩んでいる人は、サインを発しています。
「いつもと違うな」と感じる行動の変化は、
周囲が気づきやすいサインです。

気づく
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【長野県】
年齢階級別の死因順位

（平成28年～令和 2年合計）
出典：厚生労働省人口動態統計身近な人ができること
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