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こころの
健康づくり

あなたにもできる「こころの支援」ゲートキーパー

こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り

大きな災害を経験した後には、震災ストレスなどにより、困難を抱えたり、
こころや体に不調をきたす場合があります。

私たち一人ひとりが自分にできることを考え、地域の絆や、人と人とのつながりを
大切にすることが、こころの健康づくりの大きな力になります。

県
民
一
人
ひ
と
り
の

「
こ
こ
ろ
の
健
康
」を

み
ん
な
で
支
え
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

住
民
同
士
の
交
流
が
、

地
域
と
こ
こ
ろ
の
健
康
を

支
え
て
い
ま
す
。

お
互
い
の
優
し
さ
や

気
づ
か
い
が
、

何
よ
り
の
薬
で
す
。

　
東
日
本
大
震
災
津
波
か
ら
1
年
9
か
月
が

経
過
し
ま
す
。
被
災
さ
れ
た
方
々
の
中
に
は
、

仮
設
住
宅
で
の
生
活
の
長
期
化
や
失
業
な
ど

に
よ
る
さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ
ス
か
ら
心
身
の

不
調
な
ど
が
生
じ
て
い
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
県
で
は
、
被
災
さ
れ
た
方
々
の
こ
こ
ろ
の

ケ
ア
を
総
合
的
・
中
長
期
的
に
進
め
る
た
め
、

昨
年
度
末
に
岩
手
医
科
大
学
へ
の
委
託
事
業

と
し
て
「
岩
手
県
こ
こ
ろ
の
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
」

を
大
学
内
に
設
置
し
、
あ
わ
せ
て
大
船
渡
・

釜
石
・
宮
古
・
久
慈
の
沿
岸
4
地
域
に
「
地

域
こ
こ
ろ
の
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
」
を
開
設
し
ま
し

た
。
こ
れ
ら
の
セ
ン
タ
ー
に
は
、
臨
床
心
理
士

や
保
健
師
な
ど
の
専
門
職
が
常
駐
し
、
地
域

の
関
係
機
関
と
連
携
し
な
が
ら
、
こ
こ
ろ
の

健
康
に
関
す
る
相
談
や
訪
問
、
住
民
へ
の
健

康
教
育
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
は
、
専
門
家
に
よ

る
支
援
と
あ
わ
せ
て
、
住
民
同
士
の
支
え
合

い
が
、
と
て
も
大
切
で
す
。
温
か
い
交
流
の

中
で
、
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
よ
う
に
な
る
こ
と

が
、
岩
手
の
本
当
の
復
興
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
私
た
ち
は
、
人
と
人
と
の
つ
な
が
り
を
大
切
に

し
な
が
ら
、
地
域
の
こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
に
協

力
し
て
い
ま
す
。
活
動
を
通
し
て
感
じ
る
私
た
ち

の
役
割
は
、
宮
古
で
暮
ら
す
人
び
と
が
、
か
つ
て

と
同
じ
よ
う
に
、
ご
近
所
同
士
集
ま
っ
て
お
し
ゃ

べ
り
し
た
り
笑
顔
を
交
わ
し
た
り
で
き
る
ま
で
の

つ
な
ぎ
役
、
き
っ
か
け
づ
く
り
だ
と
考
え
て
い
ま

す
。

　
毎
日
、
仮
設
住
宅
や
個
別
宅
の
訪
問
で
、
あ
い

さ
つ
や
会
話
を
重
ね
て
い
く
う
ち
に
、
元
気
を
取

り
戻
し
て
い
く
方
を
た
く
さ
ん
見
て
き
ま
し
た
。

　
お
互
い
の
優
し
さ
や
気
づ
か
い
が
、
相
手
の
こ

こ
ろ
を
癒
し
、
や
が
て
日
々
の
活
力
に
つ
な
が
っ

て
い
く
の
で
は
と
思
い
ま
す
。

　人のこころと体が受けたダメージ
が癒されていくには、時間がかかる
場合もあります。震災から時間がたっ
て、周囲の環境が落ち着いてくるに
つれて、悲しみや喪失感が押し寄せ
てくる方もいるかもしれません。
　眠れない・食欲がないといった症
状は、心身が不調のときに表れやす
いサインですが、不安や恐怖感、う
つ状態、引きこもりといった症状が
続く場合は、ひとりで抱え込まず周
囲に相談することも大切です。

温かく寄り添いながら、
時間をかけて見守って
いきましょう。いつでも
相談にのることを伝えま
しょう。

見守り
医療機関や相談窓口の
情報を教えてあげましょ
う。適切な支援を受け
れば改善することを伝え
ましょう。

つなぎ
本人の気持ちを尊重し、
耳を傾けましょう。相手
の意見や考えを否定せ
ず、しっかりと耳を傾け
ることがポイント。

傾 聴
家族や仲間の変化に
気づいたら声をかけま
しょう。相手を心配し
ていることをわかりや
すく伝えましょう。

気づき

地
域
全
体
で

こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り

　もし家族や周りにいる人にそのよ
うな症状が見られたら、まずは相手
の話にじっくり耳を傾けてあげてく
ださい。側にいてていねいに聴くこ
とは悩む人の安心につながります。
　抱えている問題は一人ひとり異な
ります。一人ひとりの心に寄り添っ
ていくことが大切になります。温か
な関わりがそのきっかけになること
があります。あなたも身の回りの方
に、勇気を出して声をかけてみてく
ださい。

誰にでもできる「こころの支援」。
悩んでいる人に気づいたら、気負わずに声をかけてみましょう。

「岩手県こころのケアセンター」
センター長  酒井明夫さん
（岩手医科大学・神経精神科学講座教授）

野田中学校の仮
設住宅内で行わ
れている交流サロ
ンの様子。

野田村住民福祉課 大上有
子さん。保健師として17年
間、村民の健康を見守って
きました。

宮古地域こころのケアセン
ター 橋場俊夫さん。人びと
に交流のきっかけを届けたい
と、日々宮古地域を駆け巡っ
ています。

　
野
田
村
で
は
、
地
域
全
体
の
健
康
力
を
高
め

る
た
め
、
住
民
が
相
互
に
支
え
合
う
取
り
組
み
が

続
け
ら
れ
て
い
ま
す
。
震
災
後
、
住
民
か
ら
「
自

分
た
ち
も
地
域
の
た
め
に
で
き
る
こ
と
を
始
め
よ

う
」
と
声
が
上
が
り
、
で
き
た
の
が
「
た
ん
ぽ
ぽ

の
会
」
で
す
。
た
ん
ぽ
ぽ
は
、
津
波
を
受
け
て
も

流
れ
ず
強
く
根
を
張
り
、
花
を
咲
か
せ
て
い
ま
す
。

や
が
て
綿
毛
に
な
り
、
住
民
の
思
い
を
乗
せ
て
飛

ん
で
行
き
、
花
を
咲
か
せ
、
そ
の
思
い
が
地
域
へ

広
が
る
こ
と
を
願
っ
て
名
付
け
ま
し
た
。

　
仮
設
住
宅
の
集
会
所
で
行
う
健
康
相
談
な
ど
に

併
せ
て
、「
た
ん
ぽ
ぽ
の
会
」
の
皆
さ
ん
が
お
茶

飲
み
サ
ロ
ン
を
開
催
。
被
災
者
の
方
々
が
ホ
ッ
と

ひ
と
息
つ
い
て
、
安
心
し
て
話
せ
る
雰
囲
気
を
つ

く
り
、
話
に
耳
を
傾
け
ま
す
。
行
政
や
支
援
団
体

と
つ
な
が
り
、
支
え
合
い
の
輪
を
広
げ
、
地
域
で

悩
み
を
抱
え
る

方
に
寄
り
添
っ

て
い
ま
す
。

野田村 宮古市
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