
（22）2023 年（令和 5年）　9月号 みどモス

期
日
・
会
場

・�

９
月
22
日
㈮
…
大
間
々
保
健
セ

ン
タ
ー

・�

９
月
27
日
㈬
…
笠
懸
保
健
セ
ン

タ
ー

・�

９
月
28
日
㈭
…
東
保
健
セ
ン

タ
ー

時�

間　
午
前
10
時
～
午
後
１
時
30

分
（
予
定
）

※
受
付
時
間
…
午
前
９
時
45
分

定
員　
各
会
場
20
人

参
加
費　
３
０
０
円

持�

参
す
る
物　
エ
プ
ロ
ン
、
大
き

め
の
バ
ン
ダ
ナ
な
ど
髪
を
覆
え

る
も
の
、
手
拭
き
用
タ
オ
ル
、

マ
ス
ク
、
筆
記
用
具

講
師　
み
ど
り
市
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト

申�

込
方
法　
電
話
で
申
し
込
む
。

申
込
期
限　

開
催
日
の
１
週
間
前

申�

込
・
問
い
合
わ
せ
先　
大
間
々

保
健
セ
ン
タ
ー

期�

日　
10
月
11
日
㈬
、
11
月
１
日

㈬
・
20
日
㈪
、
12
月
12
日
㈫
ま

た
は
13
日
㈬
、
令
和
６
年
２
月

５
日
㈪

時�

間　
午
前
10
時
～
正
午

会
場　
大
間
々
保
健
セ
ン
タ
ー

※�

12
月
13
日
は
笠
懸
保
健
セ
ン

タ
ー

対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　
15
人

※�

申
し
込
み
多
数
の
場
合
「
み
ど

り
市
食
生
活
改
善
推
進
協
議

会
」
に
入
会
す
る
人
を
優
先

内�

容　

あ
な
た
の
た
め
の
健
康
づ

く
り
事
業
～
み
ど
り
市
バ
ー

ジ
ョ
ン
～
、
生
活
の
中
の
衛
生

管
理
、
知
っ
て
お
き
た
い
「
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
」、「
食
事
バ
ラ

ン
ス
ガ
イ
ド
」
で
食
生
活
改
善�

な
ど

※�

変
更
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

参
加
費　
千
円

申
込
方
法　
電
話
で
申
し
込
む
。

申
込
期
限　
10
月
２
日
㈪

申�

込
・
問
い
合
わ
せ
先　
大
間
々

保
健
セ
ン
タ
ー

　
「
令
和
５
年
度
が
ん
検
診
等
登

録
医
療
機
関
」
に
つ
い
て
次
の
医

療
機
関
が
追
加
と
な
り
ま
し
た
。

対�

象
が
ん
検
診　
前
立
腺
が
ん
個

別
検
診

医�

療
機
関　
石
川
整
形
外
科
医
院

（
☎
（22）
８
６
１
１
）

　

精
神
科
医
師
・
保
健
師
が
話
を

伺
い
秘
密
は
堅
く
守
ら
れ
ま
す
。

日�

時　
原
則
、
毎
月
第
１
木
曜
日

午
後
１
時
15
分
～
（
予
約
制
）

対�

象　
家
族
な
ど
を
自
死
で
亡
く

さ
れ
た
人

会�

場　

群
馬
県
こ
こ
ろ
の
健
康

セ
ン
タ
ー
（
前
橋
市
野
中
町

３
６
８
）

問�

い
合
わ
せ
・
申
込
先　
群
馬
県

こ
こ
ろ
の
健
康
セ
ン
タ
ー
☎

０
２
７
（
２
６
３
）
１
１
５
６

　
　
　
　
　
　
　
　
　

ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
養
成
講
座

受
講
者
を
募
集

気付いていますか？心のストレスサイン

パ
ッ
ク
ク
ッ
キ
ン
グ

医
療
機
関
の
追
加

が
ん
検
診
等
登
録

　私たちは毎日の生活の中で、何らかのストレス
を受けていて、全てをなくすことはできません。
ストレス自体は病気ではありませんが、大きすぎ
たり、長く続いたりすると私たちの心身はバラン
スを崩し、トラブルが生じることもあります。ス
トレスが溜まったときのサインや変化を知り、心
のメンテナンスをしましょう。
～心のストレスサイン（参考）～
▶気分が落ち込む
　毎日泣いてばかり、眠れない、食欲がないなど
▶不安でたまらない
　普段の生活に支障があるくらい不安が強いなど
▶周りに誰もいないのに声が聞こえる

　心も体もつらく、これまでできていたことがで
きなくなっているようなら、誰かの助けが必要で
す。一人で抱え込まず、家族や信頼できる人に今
の気持ちを相談しましょう。誰でも気軽に相談で
きる公的な窓口や心を専門に診る心療内科や精神
科の医療機関など、さまざまな相談先があります。
相談するのは恥ずかしいことではありません。勇
気をもって相談することで、つらさが軽減できま
す。自分や周りの人に、心のストレスサインが見
られたら、相談してください。

LINE や SNSで気軽に相談できる窓口を
紹介しています。右の２次元コードから
ご覧ください。

自
死
遺
族
相
談




