
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３月は『自殺対策強化月間』です 
大切な人の変化に気づいたらあなたにもできることがあります。 

命を守るための４つのキーワード 

気づき 

傾 

聴 

つなぐ 

見
守
る 

 

身近な人に「元気がなさそう」 

「いつもと様子がちがう」と感じ 

たらその気づきが第一歩です。 

「何かあった?」「最近どう?」 

と声をかけてみましょう。 

傾聴とは，相手の 

話を否定せず、最後 

までしっかり聴く 

ことです。 

『聴く姿勢』が相手 

の安心につながります。 
 

話を聴いた後も、 

そっと気にかけ続け 

ることが大切です。 

『一人じゃない』と 

いう安心感を届ける 

ことにつながります。 

 

話を聴いた後は必要に応じて 

専門の支援につなげることが 

大切です。ひとりで抱え込まず， 

専門機関に相談してください。 
※こころと体の健康に関する相談窓口の紹介 

をご覧ください 

 

 

話すこと・休むこと・つながること 

―こころの声を大切にする暮らしを― 

・つらい気持ちは一人で抱え込まず、信頼できる人に話してみましょう。話すことで、 

気もちが少し楽になることがあります。 

・日頃から、休養や気分転換を大切にしましょう。 

・地域の中でお互いに声をかけ合い、支え合うことが、一人ひとりの大切な命を守る

ことにつながります。 

 
相談窓口の紹介 

 

厚生労働省「まもろうよこころ」 相談窓口などを紹介しています 

・気仙沼市健康増進課（市民健康管理センター「すこやか」）  ☎21-1212 

・唐桑総合支所市民福祉課                   ☎32-4811 

・本吉総合支所市民福祉課（本吉保健福祉センター「いこい」）☎25-7645 

・宮城県気仙沼保健福祉事務所 母子・障害班        ☎21-1356 

令和 7年度自殺対策強化月間     


