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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
え
る
■
５
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【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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前
９
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９
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●
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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
日

（
日
）

●
提
出
書
類
　
所
定
の
申
込

書
＊
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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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０
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／
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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


