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日
々
の
生
活
で
は
、
誰
に
で
も
悩

み
や
ス
ト
レ
ス
が
生
じ
ま
す
。
ス
ト

レ
ス
は
、
た
め
込
ん
だ
ま
ま
に
し
て

お
く
と
心
身
に
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
と

な
っ
て
現
れ
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
を
た
め
込
ま
ず
、
う
ま

く
解
消
す
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
は
生

活
習
慣
の
中
に
あ
り
ま
す
。
食
事
、

運
動
、
睡
眠
の
３
つ
の
生
活
習
慣
の

中
で
、
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
コ
ツ

を
紹
介
し
ま
す
。
気
軽
に
取
り
組
め

る
と
こ
ろ
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
！

　

 

食
生
活
を
見
直
し
て

　

 

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

　

食
事
の
時
間
は
こ
こ
ろ
の
疲
れ
を

癒
し
生
活
を
豊
か
に
す
る
大
切
な
ひ

と
と
き
で
す
。
過
ご
し
方
を
振
り

返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

ポ
イ
ン
ト

・
朝
ご
は
ん
を
食
べ
て
、
体
を
目
覚

　

め
さ
せ
、
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
ま

　

し
ょ
う
。

・
食
事
は
家
族
、
友
人
な
ど
と
楽
し
み

　

な
が
ら
、
だ
ん
ら
ん
の
ひ
と
と
き

　

を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

・
よ
く
噛
ん
で
味
わ
い
ま
し
ょ
う
。

　

噛
む
こ
と
が
、
脳

　

を
活
性
化
さ
せ
、

　

心
身
を
リ
ラ
ッ
ク

　

ス
さ
せ
ま
す
。

・
お
酒
は
適
量
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

　

 

運
動
で
こ
こ
ろ
と
か
ら
だ

　

 

を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ　
　

　

運
動
は
自
分
の
体
力
を
考
え
な
が

ら
無
理
を
せ
ず
行
い
ま
し
ょ
う
。

ポ
イ
ン
ト

・
無
理
を
せ
ず
、
楽
し
み
な
が
ら
、

　

日
常
生
活
の
中
に
取
り
入
れ
ま

　

し
ょ
う
。

　

　

眠
れ
て
ま
す
か
？
快
適
な

　

 

睡
眠
で
ス
ト
レ
ス
解
消

　

睡
眠
は
、
脳
と
体
を
休
ま
せ
、
疲

労
を
回
復
さ
せ
る
役
割
が
あ
り
ま

す
。
睡
眠
不
足
に
な
る
と
、
感
情
の

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
で
き
な
く
な
っ
た

り
、
気
力
や
集
中
力
が
な
く
な
っ
た

り
し
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト

・
日
中
の
眠
気
は
睡
眠
不
足
の
サ
イ

　

ン
。
睡
眠
リ
ズ
ム
を
見
直
し
ま

　

し
ょ
う
。

・
軽
い
運
動
で
、
睡
眠
と
覚
醒
の
リ

　

ズ
ム
に
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
ま
し
ょ

　

う
。

・
夜
更
か
し
を
避
け
、
目
覚
め
た
ら

　

日
の
光
を
浴
び
、
体
内
時
計
を
整

　

え
ま
し
ょ
う
。

一
人
で
悩
ん
で
い
ま
せ
ん
か
？

困
っ
た
と
き
は
相
談
を

　

悩
み
や
問
題
が
解

決
で
き
な
い
と
き

は
、
身
近
な
人
や
専

門
家
に
相
談
し
ま

し
ょ
う
。

　

敦
賀
市
で
は
、
様
々
な
悩
み
に
対

す
る
相
談
窓
口
を
設
置
し
て
い
ま

す
。
一
人
で
悩
ま
ず
、
ど
う
か
一

度
、
相
談
窓
口
を
利
用
し
て
く
だ
さ

い
。

こ
こ
ろ
の
相
談　

と　

き　

３
月
３
日
㈮
、
22
日
㈬

　
　
　
　

9
時
30
分
～
16
時
15
分

と
こ
ろ　

健
康
セ
ン
タ
ー 

は
ぴ
ふ
る

対　

象　

市
民
の
方

定　

員　

各
日
５
人
（
要
予
約
）　

問
合
せ
・
申
込
み
先

　

健
康
推
進
課　

☎
25
・
５
３
１
１

※
そ
の
ほ
か
に
も
相
談
窓
口
や
無
料

　

相
談
会
が
あ
り
ま
す
。
詳
し
く
は

　

Ｐ
18
、
19
、
23
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

こ
こ
ろ
の
健
康
は
、
充
実
し
た
生

活
を
送
る
た
め
に
必
要
な
も
の
で

す
。
し
か
し
、
多
く
の
ス
ト
レ
ス
を

抱
え
た
結
果
、
こ
こ
ろ
の
病
気
と
な

り
、
つ
ら
い
状
態
で
一
人
で
悩
み
、

自
ら
死
を
選
ぶ
方
も
い
ま
す
。

　

平
成
27
年
に
は
全
国
で
約

２
万
４
千
人
の
方
が
自
殺
に
よ
り
亡

く
な
っ
て
お
り
、
敦
賀
市
で
は
、
年

間
10
人
前
後
の
方
が
亡
く
な
っ
て
い

ま
す
。
特
徴
と
し
て
は
、
40
～
60
歳

代
の
方
が
多
く
、
自
殺
の
原
因
・
動

機
と
し
て
は
、
精
神
疾
患
や
身
体
の

病
気
と
い
っ
た
健
康
問
題
が
最
も
多

い
状
況
で
す
（
※
）
。
健
康
問
題
が

自
殺
の
原
因
・
動
機
と
な
り
や
す
い

こ
と
か
ら
、
自
分
自
身
の
健
康
に
つ

い
て
考
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
特

に
、
働
き
盛
り
の
年
代
の
方
は
、
自

身
の
健
康
状
態
に
つ
い
て
振
り
返
っ

て
み
ま
し
ょ
う
。

自
殺
に
関
係
す
る
こ
こ
ろ
の

病
気
で
最
も
多
い「
う
つ
病
」

　

う
つ
病
に
な
る
と
自
殺
の
リ
ス
ク

が
高
ま
り
ま
す
。
マ
イ
ナ
ス
思
考
に

な
り
が
ち
で
、
物
事
を
悪
く
と
ら
え

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、

正
し
い
判
断
が
で
き
ず
、
自
殺
し
た

い
と
思
い
こ
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

　

う
つ
病
に
は
「
眠
れ
な
い
、
食
欲

が
な
い
、
一
日
中
気
分
が
落
ち
込
ん

で
い
る
、
何
を
し
て
も
楽
し
め
な

い
」
と
い
っ
た
症
状
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
状
態
が
続
い
て
い
る
場

合
、
う
つ
病
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

突
然
、
う
つ
病
に
な
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん

　

日
々
の
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
て
い

ま
せ
ん
か
。
ス
ト
レ
ス
が
う
ま
く
解

消
さ
れ
ず
、
積
み
重
な
っ
た
結
果
、

こ
こ
ろ
の
病
気
を
招
く
こ
と
に
な
り

ま
す
。
こ
こ
ろ
の
病
気
は
誰
も
が
か

か
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
う
つ
病

の
症
状
が
ま
だ
な
く
て
も
、
ス
ト
レ

ス
が
た
ま
っ
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
を
し
て
、

あ
な
た
の
「
こ
こ
ろ
の
状
態
」
を
確

認
し
ま
し
ょ
う
！

ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク

し
て
み
よ
う
！

　

当
て
は
ま
る
も
の
に
チ
ェ
ッ

ク
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

□
毎
日
の
生
活
に
充
実
感
が
な
い

□
こ
れ
ま
で
楽
し
ん
で
や
れ
て

　

い
た
こ
と
が
、
今
で
は
お
っ

　

く
う
に
感
じ
ら
れ
る

□
以
前
は
楽
に
で
き
て
い
た
こ

　

と
が
、
今
で
は
お
っ
く
う
に

　

感
じ
ら
れ
る

□
自
分
が
役
に
立
つ
人
間
だ
と

　

思
え
な
い

□
わ
け
も
な
く
疲
れ
た
よ
う
な

　

感
じ
が
す
る

　

□
の
項
目
の
う
ち
、
2
項
目
以
上

が
当
て
は
ま
り
、
そ
の
状
態
が
2
週

間
以
上
ほ
と
ん
ど
毎
日
続
い
て
い

て
、
生
活
に
支
障
が
で
て
い
る
場
合

は
要
注
意
で
す
。
早
め
に
医
療
機
関

を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。（
厚
労
省「
う

つ
対
策
推
進
マ
ニ
ュ
ア
ル
」
よ
り
）

問合せ先　健康推進課　☎２５－５３１１

は
じ
め
よ
う
！

こ
こ
ろ
の
健
活
プ
ラ
ス
１

こ
こ
ろ
の
健
康
に
生
活
習
慣
が
影
響
し
て
い
ま
す

３
月
は
自
殺
対
策
強
化
月
間

▲㊧テレビを見ながらスト
レッチをする、㊨エレベー
ターを使わず階段を利用す
るなど、無理せず運動を取
り入れましょう。
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健康問題
47％

経済・生活問題
23％

家庭問題
18％

その他 6％
不詳 6％

▲自殺者の原因・動機別割合のおよそ
半分を健康問題が占めています。

2017 　　　　　 　 ３月号 2017  　　　　　 　３月号

生
活
習
慣
を
見
直
そ
う
！

「
こ
こ
ろ
の
健
活
プ
ラ
ス
１
」

１

2

3

※内閣府　平成27年地域における自殺の基礎資料より


