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国
内
で
は
、
自
殺
に
よ
る
死
亡
者

は
や
や
減
少
傾
向
に
あ
る
一
方
で
、

小
中
高
生
な
ど
、
若
者
の
自
殺
が
増

加
し
て
い
ま
す
。
本
市
で
も
毎
年
一

定
数
の
方
が
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
背
景
に
は
、
地
域
社
会
が
抱

え
る
問
題
の
複
雑
化
・
複
合
化
が
あ

り
、
自
殺
に
至
る
要
因
も
多
岐
に
わ

た
り
絡
み
合
っ
て
い
ま
す
。

　
市
で
は
、
こ
れ
ま
で
市
民
に
命
の

大
切
さ
を
伝
え
、
自
殺
予
防
を
含
む

命
を
守
る
施
策
と
し
て
、
小
中
学
生

へ
の
「
命
の
教
育
」
や
、
相
談
・
支

援
の
担
い
手
と
な
る
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ

ー
養
成
の
研
修
会
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま

な
取
り
組
み
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。

　
し
か
し
残
念
な
が
ら
、
毎
年
自
殺

に
よ
り
尊
い
命
が
失
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

自
殺
は
個
人
の
問
題
で
は
な
く
、

社
会
全
体
で
取
り
組
む
べ
き
課
題
で

す
。
行
政
・
関
係
機
関
・
市
民
が
問

題
を
共
有
し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
役
割
を

果
た
し
、
命
を
守
る
取
り
組
み
を
総

合
的
か
つ
継
続
的
に
行
っ
て
い
く

た
め「
白
河
市
い
の
ち
を
守
る
条
例
」

を
制
定
し
ま
し
た
。

「
白
河
市
い
の
ち
を
守
る
条
例
」

を
制
定
し
ま
し
た

（
目
的
）

第
１
条

こ
の
条
例
は
、白
河
市（
以
下「
市
」

と
い
う
。）
に
お
け
る
い
の
ち
を
守
る
た
め

の
取
組
を
総
合
的
に
推
進
し
、
自
殺
を
防
止

す
る
と
と
も
に
、
市
民
が
共
に
支
え
合
う
地

域
社
会
の
実
現
に
寄
与
す
る
こ
と
を
目
的
と

す
る
。

（
市
の
責
務
）

第
３
条　
市
は
、
前
条
に
規
定
す
る
基
本
理

念
に
の
っ
と
り
、
国
、
福
島
県
及
び
関
係
機

関
と
協
力
し
つ
つ
、
自
殺
の
現
状
把
握
に
努

め
、
い
の
ち
を
守
る
た
め
の
取
組
を
総
合
的

に
推
進
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

２　
市
は
、
次
条
及
び
第
５
条
に
規
定
す
る

事
業
主
及
び
市
民
が
行
う
、
い
の
ち
を
守
る

た
め
の
取
組
を
支
援
す
る
も
の
と
す
る
。

（
事
業
主
の
責
務
）

第
４
条　
事
業
主
は
、
そ
の
雇
用
す
る
労
働

者
の
心
の
健
康
の
保
持
及
び
働
き
や
す
い
職

場
環
境
の
整
備
を
図
る
た
め
、
必
要
な
措
置

を
講
ず
る
等
の
い
の
ち
を
守
る
た
め
の
取
組

を
行
う
よ
う
努
め
る
も
の
と
す
る
。

（
市
民
の
責
務
）

第
５
条　
市
民
は
、
い
の
ち
を
大
切
に
す
る

取
組
に
つ
い
て
関
心
と
理
解
を
深
め
る
と
と

も
に
、
地
域
や
身
近
な
人
を
気
に
か
け
合
い
、

一
人
一
人
が
い
の
ち
を
守
る
た
め
の
行
動
に

努
め
る
も
の
と
す
る
。

「
白
河
市
い
の
ち
を
守
る
条
例
」

令
和
８
年
９
月
１
日
施
行

（
一
部
抜
粋
）

問
健
康
増
進
課
成
人
健
康
係
☎(

27)

2
1
1
4

　
本
市
で
は
、
毎
年
約
10
人
の
方

が
自
殺
に
よ
り
亡
く
な
っ
て
お
り
、

令
和
６
年
は
10
人
、
７
年
は
13
人

と
、
令
和
４
年
か
ら
増
加
傾
向
に

あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
直
近
５
年
間
の
集
計
に

よ
る
と
、
男
女
別
で
は
男
性
の
割

合
が
約
７
割
と
多
い
結
果
と
な
っ

て
い
ま
す
。
年
代
別
で
は
40
代
が

最
も
多
く
、
次
い
で
50
代
・
60
代
、

そ
し
て
30
代
と
な
っ
て
い
ま
す
。

自
殺
者
数
の
現
状

誰でもなれる　ゲートキーパー
あなたの行動が、目の前の大切な人の支えになります

ゲートキーパーってなんだろう？ どんなことをすれば良いの？
　悩んでいる人に気づき、声をかけてあげ
られる人のことです。特別な研修や資格は
必要ありません。誰でもゲートキーパーに
なることができます。

　「最近なんか元気がないなあ…」身近な人の様子がなんと
なくいつもと違う場合、何か悩みを抱えているかもしれま
せん。
　身近な人の変化に気づいたら、さりげなく声をかけてみ
ましょう。あなたの声かけが「一人じゃないよ」というメ
ッセージになり、その人をほっとさせることがあります。

　アドバイスよりも、否定せず話を聴いてもらうことが本
人の安心につながります。
　時には言葉にすることが難しい時もあると思います。そ
んな時は、本人のペースを大切にして、話したくなるまで
待ちましょう。

　本人の気持ちを尊重しながら、必要があれば代わりに電
話をしたり、付き添ってあげたり、サポートをしてください。

　誰かが気にかけてくれていると感じると、それだけでほ
っとするものです。
　温かく寄り添いながら、じっくりと見守りましょう。

悩んでいる人を支えたい・支えている方へ

　「力になりたい」と一生懸命なあなた。支えていく中で、自分が疲れてしまうこともあるかもしれま
せん。全てを一人で抱える必要はありません。まずは自分の心を大切にしましょう。
　困った時は、相談窓口や専門家などに相談してください。

　「変化に気づく」「じっくりと耳を傾ける」「支援先につなげ
る」「温かく見守る」という４つの役割が期待されています
が、そのうちどれか１つができるだけでも、悩んでいる方
にとっては大きな支えになるでしょう。

見守り　 専門家とつながった後も温かく見守る

つなぎ　 専門家につなげる

傾聴　 ゆっくりと話を聴く

気づき　さりげなく声をかけてみる

10万人あたりの自殺死亡率の推移

白河市
福島県
国

13.4
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０

18.4

み
ん
な
で
支
え
る

み
ん
な
で
支
え
る

か
け
が
え
の
な
い

か
け
が
え
の
な
い
命命

特
集

なにかあった？

あのね…
うんうん

最近どう？



みんなで支える　かけがえのない命特集

広報しらかわ　2026. ９（R8) 4広報しらかわ　2026. ９（R8)5

が
あ
り
ま
す
。
口
数
が
減

る
、
睡
眠
や
食
事
が
乱
れ
る

な
ど
、
い
つ
も
と
違
う
様
子

に
気
づ
い
た
ら
、
声
を
か
け

ま
し
ょ
う
。
苦
し
い
胸
の
内

を
打
ち
明
け
て
く
れ
た
時

は
、
話
を
最
後
ま
で
聴
き
ま

す
。
自
殺
の
危
険
を
感
じ
た

ら
「
死
に
た
い
と
思
う
こ
と

は
あ
る
？
」
と
率
直
に
聞
き

ま
す
。
説
得
す
る
の
で
は
な

く
「
死
に
た
い
と
思
う
程
に

つ
ら
い
気
持
ち
」
に
耳
を
傾

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ

し
て
「
死
に
た
い
」
と
「
生

き
て
い
た
い
」
は
揺
れ
動
く

た
め
、
家
族
の
存
在
や
趣
味

な
ど
「
生
き
る
」
に
つ
な
が

る
何
か
を
一
緒
に
探
す
こ
と

も
支
え
に
な
り
ま
す
。

に
対
し
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
て
い

ま
す
。
さ
ら
に
、
市
内
の
企
業

や
各
施
設
を
訪
問
し
、
人
権
思

想
の
啓
発
と
相
談
活
動
な
ど
も

行
っ
て
い
ま
す
。

　
活
動
を
す
る
上
で
大
切
に
し

て
い
る
こ
と
は
、
自
他
の
生
き

る
権
利
を
尊
重
し
、
思
い
や
り

を
持
っ
て
接
す
る
と
い
う
こ
と

で
す
。

　「
白
河
市
い
の
ち
を
守
る
条

例
」
の
制
定
は
、
人
権
を
守
る

と
い
う
立
場
か
ら
、
私
た
ち
委

員
の
活
動
の
大
き
な
支
え
と
な

る
も
の
で
す
。

　
生
き
る
権
利
と
大
切
な
命
を

守
る
た
め
、
一
人
で
悩
み
を
抱

え
込
ま
ず
、
信
頼
で
き
る
誰
か

に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。
人
権

擁
護
委
員
も
そ
の
一
人
で
す
。

　
人
権
擁
護
委
員
は
、
法
務
局

や
市
町
村
の
担
当
職
員
と
と
も

に
、
人
権
の
意
味
と
、
人
権
を

守
る
こ
と
の
大
切
さ
を
啓
発
し

た
り
、
相
談
所
を
開
設
し
て
生

活
の
悩
み
ご
と
を
解
決
す
る
た

め
の
援
助
を
行
っ
た
り
し
て
い

ま
す
。

　
白
河
市
に
は
14
名
の
委
員
が

お
り
、
こ
ど
も
か
ら
高
齢
者
を

対
象
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を

し
て
い
ま
す
。

　
小
中
学
生
を
対
象
と
し
た

「
人
権
教
室
」
で
は
、
い
じ
め

防
止
の
た
め
の
友
達
と
の
関
わ

り
方
や
、
自
他
の
人
権
を
守
る

た
め
の
心
の
あ
り
方
な
ど
を

テ
ー
マ
に
授
業
を
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
手
紙
形
式
の
「
S
O
S

ミ
ニ
レ
タ
ー
」
で
は
、
他
人
に

は
相
談
し
づ
ら
い
切
実
な
悩
み 白河人権擁護委員協議会

佐
さ

藤
と う

正
ま さ

弘
ひ ろ

 会長

▲山下さんによる教職員向けの
　ゲートキーパー養成研修会の様子

▲人権教室の様子

一人で悩まず、まずはご相談ください 悩みを抱えている方と、その周りの方へ

《かくれてしまえばいいのです》
　生きるのがしんどいと感じている、
こども・若者向けのWeb空間です。
●利用時間 24時間いつでも

《ふくしま24時間子どもSOS》
●利用時間 24時間いつでも
☎0120-916-024

　「
生
き
て
い
る
の
が
つ
ら
い
」。

心
の
相
談
の
場
で
は
、
こ
の
よ

う
な
声
を
聞
く
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
背
景
に
は
、
健
康
、
家
族
、

お
金
な
ど
の
悩
み
が
重
な
る
こ

と
や
、
頼
れ
る
人
が
い
な
い
と

い
う
状
況
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

気
持
ち
が
落
ち
込
み
、
睡
眠
や

食
事
が
乱
れ
て
い
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

　
ど
ん
な
人
で
も
、
追
い
詰
め

ら
れ
る
と
死
に
た
い
気
持
ち
に

な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ

は
心
の
弱
さ
で
は
な
く
、
心
身

の
余
裕
が
な
く
な
っ
て
い
る
状

態
で
す
。
ま
ず
は
「
つ
ら
い
」

と
誰
か
に
話
す
こ
と
が
大
切
で

す
。
医
療
機
関
へ
の
相
談
も
、

心
身
の
回
復
に
役
立
つ
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

　
周
り
の
人
に
も
で
き
る
こ
と ふくしま心のケアセンター

臨床心理士
山
や ま

下
し た

和
か ず

彦
ひ こ

 さん

ま
ず
は
誰
か
に

話
し
て
み
ま
し
ょ
う

他
人
へ
の
思
い
や
り
を
持
っ
て

生
き
ま
し
ょ
う

《LINEこころつなぐ＠福島》
●利用時間　毎日 18:00～22:00
※受付は21:30まで

《こころの健康相談ダイヤル》
●利用日　月～金曜日
※祝日・年末年始を除く
●利用時間　9:00～17:00、18:30～22:30
※受付は22:00まで
☎0570-064-556（県精神保健センター内）

他にもさまざまな相談窓口があります。
詳しくは、こちらをご覧ください。 ▶

参加お待ちしています

《白河市いのちを守る条例制定記念講演会
「命の授業」》
●期日　10月25日㈰
●時間　13:30 開演
　（15:00 終了予定）
●会場
　コミネス大ホール
●講師　ゴルゴ松

ま つ

本
も と

氏（お笑いコンビ T
ティー

I
アイ

M
エ ム

）
●入場料　無料　※入場整理券が必要です。
●整理券申し込み方法 申し込みフォーム、
健康増進課窓口（中央保健センター内）
●整理券申し込み開始日　９月25日㈮
●問い合わせ先
　健康増進課成人健康係☎(27)2114

市で行っている主な自殺予防の取り組み
《こころの健康相談事業》
心の相談に専門医が個別に応じます。

《普及啓発活動》
　自殺予防、相談窓口を掲載した心の相談カード
の配布や、街頭キャンペーンでの広報活動を行い
ます。

《若年層対策事業》
小中学生に「命の教育」を実施。また、乳幼児

健診の際に、臨床心理士による「子育て相談」を
実施します。
《わたしの推し本コンテスト》
生きる勇気をもらった本を投票しても
らい、読書を通して生きることの促進要
因を増やします。 投票はこちら▶

詳しくはこちら▶

《ゲートキーパー養成研修会》
●期日　９月30日㈬
●時間　14:00～15:00（受付 13:30～）
●会場　中央保健センター（北中川原）
●対象　白河市民
●講師
針
は り ゅ う

生ケ
が

丘
お か

病院 公認心理士 大
お お

森
も り

洋
よ う

亮
す け

氏
●申し込み期限　９月25日㈮
●申し込み方法
　電話、申し込みフォーム
●申し込み・問い合わせ先
　健康増進課成人健康係☎(27)2114

申し込みはこちら▲


