
心の状態 を チェック
□ ①毎日の生活に充実感がない

□ ② 以前は楽しんでやれていたこと
が、楽しめなくなった

□ ③ 以前は楽にできていたことが、
今では面倒に感じられる

□ ④ 自分が役に立つ人間だと思えな
い

□ ⑤理由なく疲れた感じがする

□ ⑥ 死について考えることが何度
もある

□ ⑦ 気分がひどく落ち込んで、自
殺について考えることがある

□ ⑧ 2周間以内にひどく困ったこと
やつらいと思ったことがある

温かい手を差し出してくれる人が近くにきっといる

一
人
で
悩
ん
で
い
ま
せ
ん
か

9
月
10
日
㈪
〜
16
日
㈰
は
自
殺
予
防
週
間
で
す
。
自
殺
者
の
多
く

は
、
深
刻
な
う
つ
状
態
に
陥
り
、
正
常
な
判
断
が
で
き
な
く
な

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
も
う
だ
め
だ
と
考
え
て
し
ま
う
前
に
、

誰
か
に
助
け
を
求
め
て
く
だ
さ
い
。

自
殺
予
防
週
間

陥
り
、
正
常
な
判
断
が
で
き
て
い
な
い

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
で

心
の
状
態
を
見
直
そ
う

　
う
つ
状
態
に
陥
る
要
因
と
し
て
、
ス

ト
レ
ス
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
ス
ト
レ
ス

は
、
外
部
か
ら
刺
激
を
受
け
た
と
き
に

大
切
な
命
が

失
わ
れ
て
い
る

　
国
の
統
計
に
よ
れ
ば
、
全
国
の
自
殺

者
数
は
平
成
24
年
以
降
減
少
し
て
い
ま

す
が
、
い
ま
だ
多
く
の
尊
い
命
が
自
ら

絶
た
れ
て
い
ま
す
。
平
成
29
年
の
自
殺

者
数
は
2
万
1
、
1
4
0
人
。
本
市
で

も
男
性
10
人
・
女
性
2
人
の
尊
い
命
が

失
わ
れ
ま
し
た
。

　
自
殺
の
原
因
は
、
病
気
の
悩
み
や
過

労
、
経
済
的
な
問
題
、
い
じ
め
な
ど
の

人
間
関
係
、
介
護
や
家
庭
の
問
題
な
ど

さ
ま
ざ
ま
で
す
。

　
ま
た
年
齢
を
み
る
と
、
中
高
年
層
の

自
殺
者
が
多
い
一
方
、
未
成
年
や
高
齢

者
も
増
え
て
お
り
、
世
代
を
問
わ
ず
深

刻
な
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
自
殺
者
の
多
く
は
、
自
分
で
は
対
処

で
き
な
い
悩
み
を
抱
え
、
う
つ
状
態
に

生
じ
る
緊
張
状
態
の
こ
と
で
す
。
就
職

や
結
婚
・
出
産
と
い
っ
た
喜
ば
し
い
出

来
事
も
、
ス
ト
レ
ス
の
原
因
と
な
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
、
一
時
的
に
体

調
を
崩
し
た
り
、
気
持
ち
が
不
安
定
に

な
っ
た
り
す
る
こ
と
は
、
誰
に
で
も
あ

る
こ
と
で
す
。
つ
ら
く
て
食
欲
が
な
い
、

気
持
ち
が
落
ち
着
か
ず
眠
れ
な
い
か
ら

と
い
っ
て
、
す
ぐ
に
心
の
病
気
を
疑
う

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
し
か
し
、
こ
う
し
た
サ
イ
ン
が
出
て

い
な
が
ら
、
こ
れ
ま
で
と
同
じ
よ
う
に

ス
ト
レ
ス
が
続
く
と
、
や
が
て
心
と
体

が
悲
鳴
を
上
げ
て
、
本
当
に
病
気
に
か

か
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
こ
で
、
あ
な
た
の
心
の
健
康
状
態

を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
左
の

質
問
に
い
く
つ
当
て
は
ま
る
か
答
え
て

く
だ
さ
い
。
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　職員向けのゲートキーパー研修に参加し
ました。研修では、周囲の人に関心をもつ
ことがゲートキーパーの大事な役割だと学
びました。例えば、市民の皆さんと接する
機会に、何に困っているのかなどを丁寧に
聴き取ったり、上司・同僚などの変化に気
付くためにも日頃から積極的に会話をした
りということです。私は普段話を聴く側
になることが多いですが、会話の糸口をつ
くったり、相手の意見や思いを受け止めな
がら話をしたりしていきたいと思います。

　
①
〜
⑤
の
質
問
に
2
項
目
以
上
当
て

は
ま
る
場
合
や
、
⑥
〜
⑧
の
質
問
に
1

項
目
以
上
当
て
は
ま
り
、
そ
の
状
態
が

2
週
間
以
上
続
い
て
い
る
場
合
は
、
う

つ
状
態
に
陥
っ
て
い
る
恐
れ
が
あ
り
ま

す
。
精
神
科
、
心
療
内
科
な
ど
の
医
療

機
関
や
相
談
機
関
へ
早
め
に
相
談
し
ま

し
ょ
う
。

勇
気
を
出
し
て

ま
ず
は
相
談
を

　
市
や
県
な
ど
で
は
、
悩
み
や
心
の
健

康（
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
）に
関
す
る
相
談

窓
口
を
設
置
し
て
い
ま
す
。
秘
密
は
厳

守
さ
れ
ま
す
の
で
、
ま
ず
は
気
持
ち
を

言
葉
に
出
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
悩
み
を
抱
え
る
本
人
の
ほ
か
、
家
族

や
友
人
も
相
談
で
き
ま
す
。

こ
こ
ろ
の
健
康
相
談（
予
約
制
）

　
誰
か
に
悩
み
や
心
配
事
を
聴
い
て
ほ

し
い
が
、
ど
こ
に
相
談
し
て
よ
い
か
分

か
ら
な
い
と
い
う
人
や
、
医
療
機
関
を

受
診
し
よ
う
か
迷
っ
て
い
る
人
は
い
ま

せ
ん
か
。
精
神
科
医
師
・
カ
ウ
ン
セ

ラ
ー
が
無
料
で
相
談
に
応
じ
ま
す
。

日
時
＝
保
健
イ
ン
フ
ォ
メ
ー
シ
ョ
ン（
24

ペ
ー
ジ
）で
確
認
し
て
く
だ
さ
い

会
場
＝
保
健
福
祉
館

対
象
＝
現
在
、
専
門
の
医
療
機
関
で
治

療
中
で
な
い
人

申
込
方
法
＝
相
談
日
の
前
日
ま
で
に
健

康
増
進
課（
☎
27
‐
1
1
1
1
）へ

健
康
増
進
課

　
保
健
師
に
よ
る
電
話
相
談
で
す
。
希

望
に
よ
り
、
面
談
に
も
応
じ
ま
す
。

日
時
＝
月
〜
金
曜
日（
祝
日
を
除
く
） 

午
前
8
時
30
分
〜
午
後
5
時

電
話
番
号
＝
27
‐
1
1
1
1

成
田
市
医
療
相
談
ほ
っ
と
ラ
イ
ン

　
健
康
・
医
療
・
介
護
・
育
児
・
メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
な
ど
の
専
門
知
識
を
持
っ

た
ス
タ
ッ
フ
に
よ
る
無
料
の
電
話
相
談

で
す
。

日
時
＝
24
時
間
年
中
無
休

電
話
番
号
＝
1
0
1
2
0
‐
24
‐
1 

1 

3 

0
F
A
X
＝
1
0
1
2
0
‐
9
2
1
‐
2 

9 

2（
聴
覚
障
が
い
の
あ
る
人
専
用
）

千
葉
い
の
ち
の
電
話

　
毎
月
10
日
は
フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル
が
使

用
で
き
ま
す
。

い
る
人
が
い
た
ら
、
ど
う
し
た
ら
よ
い

で
し
ょ
う
か
。

　
ま
ず
は
声
を
掛
け
、
話
を
聴
い
て
く

だ
さ
い
。
そ
し
て
必
要
な
支
援
に
つ
な

げ
、
じ
っ
く
り
と
見
守
る
こ
と
が
重
要

で
す
。

　
自
殺
の
危
険
が
あ
る
人
に
気
付
き
、

こ
れ
ら
の
適
切
な
対
応
が
で
き
る
人
の

こ
と
を
、
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
と
い
い
ま

す
。「
命
の
門
番
」
と
も
い
え
ま
す
。

　
で
き
る
こ
と
か
ら
で
構
い
ま
せ
ん
の

で
、
あ
な
た
も
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
に
な

り
ま
せ
ん
か
。
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
に
特

別
な
能
力
や
資
格
は
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。

あ
な
た
の
近
く
に
い
る
人
が
悩
み
を
抱

え
て
い
る
こ
と
に
気
付
い
た
ら
、
ま
ず

は
、
声
を
掛
け
る
こ
と
か
ら
始
め
ま

し
ょ
う
。

　
誰
に
も
悩
み
を
相
談
で
き
ず
に
い
る

人
の
場
合
、
周
囲
の
人
の
優
し
い
一
言

が
、
悩
み
を
打
ち
明
け
る
き
っ
か
け
に

な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
偶
然

声
を
掛
け
ら
れ
た
こ
と
で
、
自
殺
を
思

い
と
ど
ま
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。

　
尊
い
命
を
救
う
た
め
、
私
た
ち
一
人

一
人
が
温
か
い
心
と
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー

と
し
て
の
意
識
を
持
ち
、
そ
れ
ぞ
れ
の

立
場
で
で
き
る
こ
と
を
進
ん
で
行
い
ま

し
ょ
う
。

※
く
わ
し
く
は
健
康
増
進
課（
☎
27
‐

1
1
1
1
）へ
。

日
時
＝
24
時
間
年
中
無
休

電
話
番
号
＝
0
4
3
‐
2
2
7
‐
3 

9 

0 

0
、
1
0
1
2
0
‐
7
8
3
‐
5 

5 

6（
毎
月
10
日
の
み
）

印
旛
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー（
印
旛
保
健

所
）

日
時
＝
月
〜
金
曜
日（
祝
日
を
除
く
） 

午
前
9
時
〜
午
後
5
時

電
話
番
号
＝
0
4
3
‐
4
8
3
‐
1 

1 

3 

3
精
神
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

日
時
＝
月
〜
金
曜
日（
祝
日
を
除
く
） 

午

前
9
時
〜
午
後
6
時
30
分

電
話
番
号
＝
0
4
3
‐
2
6
3
‐
3 

8 

9 

3
あ
な
た
も
今
日
か
ら

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー

　
も
し
、
身
の
回
り
に
自
殺
を
考
え
て

　
市
で
は
、
笑
い
を
医
学
に
取
り

込
ん
だ
「
笑わ
ら

医い

」
を
広
め
て
い
ま

す
。

　
皆
さ
ん
の
希
望
に
応
じ
、
市
の

養
成
講
座
を
受
講
し
た
ボ
ラ
ン
ティ

ア
・
笑
医
プ
ロ
デュー
サ
ー
が
「
笑

医
の
集
い
」
を
随
時
開
催
し
て
い

ま
す
。
集
い
で
は
次
の
こ
と
な
ど

を
学
べ
ま
す
。

◦
体
に
良
い
影
響
を
与
え
る
笑
い

◦
物
事
を
前
向
き
に
と
ら
え
る
た

め
の
ポ
イ
ン
ト

◦
笑
顔
を
失
わ
ず
、
角
を
立
て
ず

に
言
い
た
い
こ
と
を
伝
え
る
会

話
法

◦
相
手
の
ほ
ほ
笑
み
を
引
き
出
す

感
謝
の
伝
え
方

　
次
回
の
集
い
は
、
次
の
通
り
開

催
さ
れ
ま
す
。

日
時
＝
10
月
21
日
㈰ 

午
前
10
時

〜
11
時

会
場
＝
三
里
塚
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ

ン
タ
ー

参
加
費
＝
無
料

※
参
加
を
希
望
す
る
人
は
当
日
直

接
会
場
へ
。
く
わ
し
く
は
健
康

増
進
課（
☎
27
‐
1
1
1
1
）へ
。

クリーン推進課
藤川 和郎さん

関わり合うこと
が大切

インタビュー

笑
医
プ
ロ
デ
ュ
ー
サ
ー
と

学
び
ま
せ
ん
か
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