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多摩市は健幸まちづくりに取り組んでいます人口と世帯数 世帯：76,658（61増）　�人口：148,432（44増）〔男：72,642（38増）、女：75,790（6増）〕�
人口の内外国人住民：3,900※8月1日現在（住民基本台帳調べ）

気づいて、声をかけて～大切な人のこころを守ろう～

　何となくいつもより元気がないなど、身近な人のこんな気になる変
化はありませんか？
　精神的に追い込まれている方は、自分でこころの危機的な状況に気
づけないこともあります。そして、自殺の多くは、さまざまな要因が
重なり合って引き起こされる、「追い込まれた末の死」といわれており、
誰にでも起こり得ることです。自殺未遂者の方の中には、自分がそん
なに危険な心理状態になっていることに気づいていなかったという方
もいます。

　市公式ホームページで公開しているメンタルヘルスチェック「こ
ころの体温計」は、年間で約38,000件の利用があります。ストレス
チェックをした方の１割程度の方が、落ち込み度が高いと判定されて
いますが、そうした自分の精神状態に気づくことで、相談窓口を利用
する、少し休むなどの対処につなげられます。
　家族や職場の仲間、学校や地域の友人など、周囲の人の様子が、い
つもと何か違うと感じたら、声をかけてみる。そうしたことで、誰か
のこころを軽くできるかもしれません。

●どのような声かけをすればいい？
・眠れていますか？
・どうしたの？何だか辛そうだけど・・・
・�なんか元気な
いけど、大丈
夫？

　悩んでいる人への接し方については、メ
ンタルヘルス・ファーストエイド「り・は 
・あ・さ・る」が参考になります。
　詳細は、政府広報オンライン「あなたも
ゲートキーパーに！大切な人の悩みに気づ
く、支える」URLhttps://www.
gov-onℓine.go.jp/articℓe/2 
01402/entry-7514.htmℓ  参照

▲詳細はこちら

・元気がなくなった

・食事量が減った

・よく眠れていない

　（普段より疲れた顔）

・ため息が目立つ

・口数が減った

●身近なあなたが気づいて、聴いて、つなげられるように
【ゲートキーパー】
　身近な人の自殺のサインに気づき、声をかけ、話を聴き、必要に
応じて専門機関へつなぐ役割を担う人を指します。特別な資格はい
りません。どなたでも、その役割を果たすことができます。
【ゲートキーパーの役割って？】
　「気づき」家族や仲間の変化に気づいて、声をかける
　「傾聴」本人の気持ちを尊重し、耳を傾ける
　「つなぎ」早めに専門家に相談するよう促す
　市では、市民の誰もがゲートキーパーとして誰かに手を差し伸べ
られるよう、市公式YouTubeチャンネルで「市民向けゲートキー
パー研修動画〔27分程度（字幕付き）〕」を配信しています。どなたで
も無料でご覧になれます。
「悩んでいる人にどう気づき、どうかかわるか」
講師伊藤次郎氏（NPO法人OVA代表理事）URLhttps://
www.youtube.com/watch?v=q2JZdTkmDℓE&ℓist 
=PLxnj3e8mBkxbbRokIa_xac-oBHgqFc2UN ▲動画はこちら

●学校でも、気づき合えるように
　クラス・部活動などの友人がいつもより元気がない時などはあり
ませんか？そんな時は気にかけて、声をかけてみてください。あな
たの一言が身近な友人を救う一言になります。
　声をかけられないときは、学校の先生に相
談してみましょう。教職員向けゲートキーパ
ーマニュアルや自殺対策研修を受けた先生が、
いつでも皆さんの相談を聞いてくれます。

●自殺未遂者を支えるために、病院や行政も連携して
　自殺未遂者がそこに至った背
景・課題を解決できるよう、病院、
警察などから、市役所の各部署や
保健機関の支援につなぐ体制を整
えています。

■身近な人にこんな「いつもと違う」様子があったら・・・声をかけてみましょう

■誰かのためにできることがあります
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●あなたのいばしょチャット相談
　24時間365日、年齢や性別を問わず、誰
でも無料・匿名で利用できるチャット相談
窓口です。
URLhttps://tama-city.ibasho 
chatweℓℓness.jp/

● こころといのちのほっとライン�
☎(0570)087478

　東京都の自殺相談ダイヤルです。 
d正午～午前５時30分

●こころの体温計
　パソコンやスマートフォンで気軽にメンタルヘル
スチェックができます。自分自身だけでなく、大切
な家族や身近な人のチェックもできます。
URLhttps://fishbowℓindex.jp/tama/demo/index.
pℓ

●�しごと・くらしサポートステー
ション☎・v(338)6942

　ひきこもり、就労のための準備、
就職活動、家庭の改善など、さまざ
まな悩みごとを抱えた方のための無
料相談窓口です。
d平日＝午前９時～午後６時、土
曜日＝午前９時～午後５時（日曜日、
祝日、年末年始を除く）mしごと・
くらしサポートステーションへ

■気になる方にご紹介ください
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