
　近年、自殺による死亡が全国的に増加し、深刻な社会

問題となっています。国内では毎年３万人、県内でも毎

年５００人が自らの命を絶っています。自殺で亡くなった

人の多くは、うつ病など心の病に苦しんでいた可能性が

高いといわれています。これ以上悲しい思いをしないた

めにも、わたしたちは何をしたらよいのでしょうか。

あなたの悩み
話してみませんか

自
殺
は
大
き
な
社
会
問
題
に

　
警
察
庁
に
よ
る
と
全
国
の
自
殺
死

亡
者
数
は
平
成
　
年
を
境
に
３
万
人

１０

を
超
え
、　

年
に
は
３
万
２
千
人
と

１８

な
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
同
年
の
交

通
事
故
死
亡
者
数
の
５
倍
以
上
。
１

日
当
た
り
で
は
約
　
人
が
亡
く
な
っ

９０

て
い
る
こ
と
に
な
り
、
大
き
な
社
会

問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
岩
手
県
の
自
殺
粗
死
亡
率
（
死
亡

し
た
人
の
う
ち
、
自
殺
に
よ
り
死
亡

し
た
人
の
割
合
）
は
高
く
、
平
成
　１８

年
度
に
は
秋
田
県
に
次
い
で
全
国
２

位
と
い
う
高
率
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
地
域
別
に
見
て
み
る
と
、
過
去
５

年
間
の
自
殺
粗
死
亡
率
で
は
久
慈
地

区
が
最
も
高
く
、
宮
古
地
区
は
下
か

ら
３
番
目
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、
県

内
す
べ
て
の
地
域
が
全
国
平
均
を
上

可
能
性
が
高
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

心
の
病
「
う
つ
」
と
は

　
人
間
は
誰
で
も
悲
し
い
こ
と
や
失

敗
を
体
験
し
て
憂
う
つ
な
気
分
に
な

り
ま
す
。
こ
れ
が
「
う
つ
状
態
」
で

す
。
多
く
は
時
間
の
経
過
や
気
分
転

換
で
ま
た
元
気
に
な
り
ま
す
。

　「
う
つ
病
」
は
、
う
つ
状
態
が
長
く

続
き
、
生
活
や
仕
事
に
支
障
が
出
て

く
る
心
の
病
で
す
。
う
つ
病
は
誰
で

も
か
か
る
可
能
性
が
あ
る
病
気
で
、

　
人
に
１
人
が
一
生
の
う
ち
に
経
験

１５す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
心
と
体
に
起
き
る
変
化

　
う
つ
病
に
な
る
と
、
主
に
次
の
よ

う
な
自
覚
症
状
が
出
ま
す
。

▽
心
の
変
化
　
気
分
が
沈
む
、
自
分

を
責
め
る
、
も
の
ご
と
が
決
め
ら

れ
な
い
、
や
る
気
が
出
な
い
、
興

味
・
関
心
が
な
く
な
る
な
ど

▽
体
の
変
化
　
不
眠
、
食
欲
不
振
、

体
重
減
少
、
全
身
が
だ
る
い
、
味

覚
の
異
常
、
性
欲
減
退
な
ど

ま
た
、
周
囲
の
人
が
気
付
く
サ
イ
ン

回
っ
て
い
ま
す
。

　
原
因
で
最
も
多
い
の
は
、

健
康
問
題
や
経
済
・
生
活

問
題
で
す
。
し
か
し
、
単

純
に
そ
れ
だ
け
が
理
由
で

は
な
く
、
家
庭
や
学
校
、

職
場
で
の
問
題
な
ど
さ
ま

ざ
ま
な
社
会
的
要
因
が
複

雑
に
絡
み
合
っ
て
い
る
た

め
、
は
っ
き
り
と
し
た
も

の
は
分
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
自
殺
で
亡
く

な
っ
た
人
の
多
く
は
、
う

つ
（
気
分
障
害
）
な
ど
心

の
病
気
に
苦
し
ん
で
い
た

◆岩手県の自殺死亡者数

◆地域別自殺粗死亡率 （平成１４年～１８年平均）

◆都道府県別自殺粗死亡率順位

H１８H17H1２H７S６０ワースト

秋田県秋田県秋田県秋田県秋田県１位

岩手県青森県新潟県宮崎県新潟県２位

山形県
島根県
（同率）

岩手県宮崎県島根県島根県３位

山形県岩手県岩手県岩手県４位

宮崎県富山県島根県新潟県和歌山県５位

【４】【５】

　自殺する人の多くは、病気や経済的な問題などの悩みから

絶望し、うつ状態になっています。

　うつ状態になった人に対して周囲の人ができることは、話

を聞いてあげることです。話を聞き、理解し、共感すること

で、気持ちを楽にしてあげることができます。

　相談されたからといって、無理に悩みを解決する必要はあ

りません。軽々しく答えを出したり、「がんばれ」などと励ま

すのは相手を追い詰めてしまい、逆効果になります。相手と

一緒に悩み、つらさを理解してあげることが大切です。

　また、普段と様子が違う場合は悩みを抱えているサインか

もしれません。家族や友人の様子に変化を感じたら「何か

あったの」と声をかけてあげるようにしてください。

　うつ状態になった人の７～８割は治療や通院で治ります。

病院に行くことを敬遠してしまう人は相談窓口もありますの

で、一人で抱え込まずに一度相談してみてください。

気持ちを理解して

あげることが大切

精神保健相談担当医

宮古山口病院院長　及 川　 暁  さん
あきら

つらいときには
　相談してください

【こころの相談窓口】

●岩手県精神保健福祉センター

　こころの電話

　察０１９－６２２－６９５５

　時間　午前９時～午後４時半

　（土曜・日曜・祝日は休み）

●盛岡いのちの電話

　察０１９－６５４－７５７５

　時間　正午～午後９時

　（日曜日は正午～午後６時）

●宮古保健所

　察６４－２２１３

　時間　午前９時～午後４時半

　（土曜・日曜・祝日は休み）

●役場保健福祉課健康づくり担当

　察８２－３１１１内線１６５

　時間　午前８時半～午後５時半

　（土曜・日曜・祝日は休み）

うつの自己チェック

　病院で検査を受けても異常がないのに、

何だか調子がよくない状態が続いていると

いうことはありませんか。次の自己チェッ

クのうち２つ以上当てはまり、その状態が

２週間以上ほとんど毎日続いていて、仕事

や生活に支障が出ている場合、うつの可能

性を考えてみてください。

い
こ
と
が
多
く
、
ま
た
気
付
い
て
も

医
療
機
関
を
受
診
し
づ
ら
い
な
ど
の

理
由
に
よ
り
、
治
療
を
受
け
て
い
る

人
は
全
体
の
わ
ず
か
２
割
程
度
し
か

い
な
い
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。

　
う
つ
病
は
「
心
の
風
邪
」
と
も
い

わ
れ
、
適
切
な
治
療
と
十
分
な
休
養

で
約
８
割
の
人
が
治
り
ま
す
が
、
放

置
し
て
お
く
と
重
症
化
し
、
治
る
ま

で
に
長
い
期
間
を
必
要
と
し
て
し
ま

い
ま
す
。
こ
の
こ
と
か
ら
も
、
周
囲

の
人
が
変
化
に
気
付
き
サ
ポ
ー
ト
す

る
こ
と
は
、
う
つ
病
の
早
期
発
見
に

大
き
な
効
果
が
あ
り
ま
す
。
皆
さ
ん

も
家
庭
や
職
場
、
友
人
な
ど
身
近
な

人
の
様
子
に
う
つ
病
の
疑
い
を
感
じ

た
ら
、
左
記
窓
口
へ
の
相
談
や
休
養

を
勧
め
て
く
だ
さ
い
。

　
　
◇
　
　
◇
　
　
◇
　
　
◇

　
ス
ト
レ
ス
社
会
と
い
わ
れ
る
現
代
。

さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ
ス
に
囲
ま
れ
た

暮
ら
し
の
中
で
、
つ
ら
く
苦
し
い
気

持
ち
が
続
い
て
い
た
ら
、
一
人
で
抱

え
込
ま
ず
誰
か
に
相
談
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。
気
持
ち
が
少
し
は
楽
に
な

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
あ
な
た
の
心

に
負
担
を
か
け
過
ぎ
な
い
よ
う
に
、

そ
の
悩
み
、
話
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

□毎日の生活に充実感がない

□これまで楽しんでやれていたことが楽し

めなくなった

□以前は楽にできていたことが今ではおっ

くうに感じられる

□自分が役に立つ人間だと思えない

□訳もなく疲れたように感じる

厚生労働省「うつ対策推進方策マニュアル」より

おかしいなと感じたら…

と
し
て
は
▽
以
前
と
比
べ
て
表
情
が

暗
く
元
気
が
な
い
▽
体
調
不
良
の
訴

え
が
多
く
な
る
▽
仕
事
や
家
事
の
能

率
が
低
下
し
ミ
ス
が
増
え
る
▽
周
囲

と
の
交
流
を
避
け
る
よ
う
に
な
る
▽

遅
刻
や
早
退
、
欠
勤
（
欠
席
）
が
増

え
る
▽
趣
味
や
ス
ポ
ー
ツ
、
外
出
を

し
な
く
な
る
▽
飲
酒
の
量
が
増
え
る

事
事
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
に

当
て
は
ま
る
項
目
が
多
い
人
は
、
う

つ
病
の
可
能
性
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

「
う
つ
病
」
は
治
る
病
気
で
す

　
う
つ
病
は
本
人
が
気
付
い
て
い
な


