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いわないよ　自分がいわれて　いやなこと（深田康
こうへい

平・中央中１年）泣かないで　痛んだ心に　友の声（水元南
な な

那・河東中１年）

第 97 回

保健師
　からの
　　一言

うつ病予防の
取り組みについて

【うつ病予防スクリーニングや
基本チェックリストで心の状態を確認しています】

　市の住民健診では、65歳未満の人には、「ここ
ろの健康づくり質問票」を活用したうつ病予防
スクリーニングを実施し、必要に応じて、心の
相談窓口や専門医療機関の情報を提供していま
す。
　要介護（支援）認定を受けていない65歳以上
の人で、奇数年齢になる人には、誕生月に「介
護予防のための基本チェックリスト」を送付し
ています。チェックリストでは、心と体の健康
状態などを確認し、必要に応じて介護予防教室
を案内しています（詳細は健康づくり課に問い
合わせを）。
　日頃から、心の健康づくりを意識して、自分
自身の心の状態を見つめるとともに、家族や友
人の様子がいつもと違うと感じたら、声をかけ
るなど、身近な人の心の健康にも気を付けてい
きましょう。

　国は例年、月別自殺者数の最も多
い３月を、自殺対策強化月間と決め、
悩みを抱えた人が相談しやすい環境
づくりを目指しています。

３月は自殺対策強化月間です
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迎
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５
年
前

に
就
職
で
県
外
に
出
た
家
族

が
、
生
ま
れ
育
っ
た
地
に
転

職
し
て
戻
っ
て
来
る
■
逆
に

弟
の
家
族
が
県
外
に
就
職
で

出
て
行
く
。悲
喜
こ
も
ご
も
。

慌
て
て
引
っ
越
し
先
を
決
め

て
大
失
敗
し
た
よ
う
だ
。
急

い
で
い
る
と
き
こ
そ
契
約
は

一
呼
吸
し
て
か
な
　
　（
ひ
）

■
一
に
睡
眠
二
に
睡
眠
、
三

四
が
な
く
て
五
に
睡
眠
…
。

呪
文
の
よ
う
に
自
分
に
言
い

聞
か
せ
、
質
の
良
い
眠
り
を

取
れ
る
よ
う
に
心
掛
け
て
い

る
■
目
覚
め
た
朝
の
体
調

は
、
１
日
を
元
気
に
過
ご
す

こ
と
が
で
き
る
か
ど
う
か
の

バ
ロ
メ
ー
タ
ー
■
健
康
む
な

か
た
21
で
紹
介
し
て
い
る
睡

眠
で
の
休
養
の
必
要
性
。
今

一
度
、
自
分
の
生
活
習
慣
を

振
り
返
り
た
い
　
　
　（
み
）

■
子
育
て
用
品
が
「
ゆ
ず
る

人
」
か
ら
「
も
と
め
る
人
」

へ
と
贈
ら
れ
る
、
こ
ね
っ
と

の
「
も
っ
た
い
な
い
コ
ー

ナ
ー
」
が
３
月
で
終
了
。
こ

れ
に
変
わ
る
新
事
業
が
４
月

か
ら
始
ま
る
■
私
も
子
ど
も

の
頃
、
親
戚
の
お
姉
さ
ん
か

ら
洋
服
を
も
ら
い
、
物
の
大

切
さ
と
人
と
の
つ
な
が
り
を

学
ん
だ
■
大
人
に
な
り
、
私

も
「
ゆ
ず
る
人
」
の
立
場
に

な
り
た
い
と
思
う
。
　（
り
）

睡
眠
で
の
休
養
に
注
目

不
眠
と
う
つ
病
の
深
い
関
わ
り

気
に
な
る
症
状
が
長
く
続
く
と
き
は
、

一
人
で
悩
ま
ず
、
早
め
に
相
談
を

　
健
康
を
保
つ
た
め
に
は
、

①
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
生
活

に
気
を
付
け
る
②
運
動
習
慣

を
持
つ
③
睡
眠
で
十
分
な
休

養
を
と
る
④
お
酒
の
飲
み
過

ぎ
に
気
を
付
け
る
⑤
禁
煙
す

る
⑥
歯
や
口
の
健
康
を
保
つ

な
ど
、
生
活
習
慣
を
整
え
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
ま
た
、

こ
れ
ら
は
全
て
、
心
の
健
康

に
も
関
係
し
て
い
ま
す
。

　
そ
の
中
で
も
、
睡
眠
で
の

休
養
は
重
要
で
す
。

　
市
の
調
査
で
は
、
睡
眠
で

の
休
養
が
「
あ
ま
り
と
れ
て

い
な
い
」
＋
「
ま
っ
た
く
と

れ
て
い
な
い
」
成
人
は
19
・

1
％
で
す
。
特
に
、
20
～
50

歳
代
の
働
き
盛
り
の
割
合
が

高
く
な
っ
て
い
ま
す
（
左
グ

ラ
フ
参
照
）。

　
睡
眠
に
よ
る
休
養
が
十
分

に
と
れ
な
い
と
、
体
の
疲
れ

が
と
れ
な
い
の
は
も
ち
ろ
ん

の
こ
と
、
脳
の
疲
れ
も
と
れ

ず
、
心
の
健
康
が
保
て
な
く

な
り
ま
す
。

　
寝
つ
き
が
悪
い
、
途
中
で

何
度
も
目
が
覚
め
る
、
熟
睡

感
が
な
い
な
ど
に
気
が
付
い

た
ら
、
ま
ず
は
生
活
習
慣
を

　
う
つ
病
は
、
特
別
な
病
気

で
は
な
く
、
誰
で
も
か
か
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
本
人

の
や
る
気
と
は
関
係
な
く
、

頑
張
り
た
く
て
も
頑
張
る
こ

と
が
で
き
ま
せ
ん
。
う
つ
病

は
、
早
い
時
期
に
適
切
な
治

療
を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
放
置
す
る
と
、
最
悪
の

場
合
、
自
殺
に
結
び
つ
く
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　
不
眠
が
改
善
し
な
い
、
楽

し
か
っ
た
趣
味
が
楽
し
め
な

見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
カ
フ
ェ
イ
ン
の
摂
取
を
控

え
る
、
湯
ぶ
ね
に
つ
か
る
、

好
き
な
音
楽
を
聴
い
て
リ

ラ
ッ
ク
ス
す
る
、
目
覚
め
た

ら
日
光
を
浴
び
る
な
ど
も
効

果
的
で
す
。
そ
れ
で
も
不
眠

が
改
善
せ
ず
、
２
週
間
以
上

続
く
場
合
は
、
う
つ
病
の
サ

イ
ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

く
な
っ
た
、
気
持
ち
が
ひ
ど

く
落
ち
込
む
な
ど
、
気
に
な

る
症
状
が
２
週
間
以
上
続
く

場
合
は
、
一
人
で
悩
ま
ず
に

早
め
に
か
か
り
つ
け
医
か
専

門
機
関
に
相
談
し
ま
し
ょ

う
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　
健
康
づ
く
り
課

�

☎
（
36
）
１
１
８
７

【睡眠での休養が十分とれていない人の割合
（「あまりとれていない」＋「まったくとれていない」の合計）】

＊宗像市健康づくりと食育に関するアンケート調査（平成25年）から
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４
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付
＝
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９
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９
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館
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＊
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可

＊
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可
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＊
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５
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＊
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９
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５
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付
＝
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８
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８
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▽
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＝
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す
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／
ペ

ア
▽
会
員
、
高
校
生
以
下
＝

　
２
０
０
０
円
／
ペ
ア

＊
詳
細
は
問
い
合
わ
せ
を

＊
市
教
育
委
員
会
後
援

●
申
込
締
切
日
　
４
月
30
日

（
木
）

●
申
込
必
要
事
項
　
①
住
所

②
氏
名
③
年
齢
④
電
話
番

号
■
申
込
・
問
い
合
わ
せ
先

　
宗
像
市
テ
ニ
ス
協
会
事
務

局
（
岩
渕
）

▽
☎
・
FAX
（
33
）
０
４
２
４

▽
郵
送
＝
〒
８
１
１
・
４
１

４
５
／
宗
像
市
陵
厳
寺

２
・
６
・
21

＊
申
込
締
切
日
必
着

▽
メールg

tjm
y7

1
8

@
ya 

hoo.co.jp

入
手
可

●
申
込
先
　
宗
像
市
体
育
協

会
事
務
局

▽
郵
送
＝
〒
８
１
１
・
３
４

０
６
／
稲
元
５
・
２
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濱田保健師

うつ病について知っていますか？

●十分な休養
●抗うつ薬の服用

●うつ病は、誰でもかかる可能性があります

●不眠や食欲低下など、心だけでなく体にも変化が現

れます

●うつの症状のために、自分を責め、死にたくなるこ

ともあります

●できるだけ早い時期に治療を始めることが大切です


