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己ころのSOSに気づいだ局．。

本市の自殺者数は令和2年に増加に転じ､令和5年も高止

ています。

◆自分で感じる症状

口抑うつ気分(憂うつ､気分が重い）

□何をしても楽しくない､何にも興味がわかない

口疲れているのに眠れない､一日中眠い､いつもより早く目が覚める

ロイライラして､何かに急き立てられているようで落ち着かない

□悪いことをしたように感じて自分を責める､自分には価値がないと感じる
口思考力が落ちる

口死にたい気持ちになる

自殺の背景にある問題を早期に見つけて対応することで､問題の深刻化を防
ぐことができます。
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令和5年度､宮崎県の人口10万人あたりの

自殺死亡者数は､全国ワースト2位
◆自殺者数の推移
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厚生労働省『みんなのメンタルヘルス総合サイトjより

◆周囲がわかる変化

ロ表情が暗く､元気がない､涙もろい

口体調不良の訴えが多い

口周囲との交流を避けるようになる

口遅刻､早退､欠勤(欠席)が増加する

□落ち着きがない

口飲酒量が増える など
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厚生労働省｢人口動態統計｣より
～身近なご相談窓口としてご利用ください～

【宮崎市地域保健課】月～金8:30～17515(祝日､年末年始を除く）

※令和7年6月1日から､窓口8:45～16:30､電話8:30～17:15
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中央保健センター 098 5-82-6650中央東・中央西・小戸・大

宮・東大宮・樵 地区 I
厚生労働省｢こころの耳:ご存知ですか？うつ病｣より

佐土原保健センター｜住吉･佐土原地区 0985-73-1 1 1 5

高岡保健センター 0985-82-5294小松台･生目･北･高岡 地

区

いくつかの症状が10日から2週間以上続く場合は、
相談することをおすすめします。
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0985-85-1 144市ホームページ
ごこるの悩み相談

清武保健センター 大淀・大塚・大塚台・生目

台・赤江・本郷・木花・胄

島・清武・田野 地区
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ひとりで悩まず話して歴
碓
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』！
お問い合わせ･教室や相談の申し込み
宮崎市保健所 健康支援課 こころの健康係 TEL:0985 -29 -528臼一彦
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宮崎市『どころの健康』に関するご案内

事訪予総制
〆上

精神科霞ごよる
--.入澪悩んでいま醤ふか蓼

毎

悪鋸

こんなお悩3}" Lﾉまむ人か？

讓”
自分（家族

α》糖幕串猿態

心混･” こころの家族教室
簿濁､3：3．婆？5：39

鯨象 憲鐙講在住の籍鉾簿がい者の家議
※ご軍人の識図懲ご遠慮<ださも、

鴇凝 営嬉簿保健蕊2鰭像健指導室；
愚 こころ翰鯨簾に関する潤みや鱸を担える霊そのご睦働支抵者の方

輔神科医がご相整に応じます
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(員）
篭W鐙 精神科医師
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<肩）
第2趣 統合失調症の理解と議応 精神科医師
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(尾）
ピアサボーター

（当謀考）
築き錘

暮らしを支える社会資源

〈将来の一人暮らし、蕊労）
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(月）
相談支援

事業所
第4趣
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時 間
家族が心に余裕をもって

本人と鍵わるた鯵に(wRAP)
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(月）
第豊翻①18: BC～ ②14:a0～ ③15:SO- "50分） 看護師

塘 所
宮崎市保健所 a儲 観別相麟窒 l

i
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<意）
冒銅看護

ステーシ雲ン
第8趣 訪震看護の科爵について
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※各穆、講溌終了後｛二30分程度の家譲懇談会を予定しても､ます。
対叢者

市内塞趣人〔ご本人、ご家崖支鍾者の方》

蕊…院中の方儘まず主治医にご租嬢くださし、 躍蕊蕊 ；鵜 宮崎憲繰鍵誘 健蕊支援課 鷆韓ろ鋤縫康蕉

受儲時間; \e 8:30-37:15
轡職騎磁 識予釣むお闇鱸合わせ先 蕊§

鶴 註爵蕊溌瀞溺罰撫一次／
宮崎市撫援藤蓮蓮ろ鯵錠康係： 篭gg璽這一墓曾－5 2SS

潭付時魎月搾金噸冒《･年奉年麹を除鋤窪時“登毒密時乳5分
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令和7年度

うつ病の鑿認と対応

毒事考の体譲と家族に求醗る震わり I


