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　心の疲れや不調を感じていませんか？ストレスは気づかないうちにたまり、心
や身体の不調を引き起こすことがあります。平成26年中における自殺者の総数は
25,427人であり、多くの人が自殺という形で自らの命を終わらせています。
　「最近、いつもイライラする」「気力がない」「眠れない」「食欲がない」、それは
心の SOSサインかもしれません。体の健康と同じように、心の健康を気づかうこ
とはとても大切です。
　体調が悪いときに、体温計で熱を測るように、気になることがあるときには、「こ
ころの体温計」で心の健康を確認しましょう。
　「こころの体温計」は、パソコンや携帯電話から気軽にこころの状態をセルフ
チェックできるシステムです。個人情報を入力せずに、簡単な質問に答えていくと、
ストレス度や落ち込み度が絵になって表示されます。
　市ホームページまたは、QRコードからアクセスできますので、心の健康管理に
活用してください。このチェックは自己診断であり、医学的診断をするものではあ
りません。結果に関わらず、心配なことがあるときは、早めに専門家へ相談するこ
とをお勧めします。

家族、周りの
人の心の健康
状態が気にな
る人におすす
めします。

赤ちゃんのいる
お母さんの心の
健康状態をチェ
ックできます。

自らの飲酒について
振り返ってみません
か？

問合せ
保健センター（☎82-8211）

健康づくり応援キャラクター
「かっきー」


