
　
妊
娠
中
に
、
免
疫
の
な
い
女
性
が

風
し
ん
に
感
染
す
る
と
、
赤
ち
ゃ
ん

の
目
や
心
臓
な
ど
に
障
害
が
出
る
先

天
性
風
し
ん
症
候
群
に
な
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
先
天
性

風
し
ん
症
候
群
の
発
生
防
止
を
目
的

に
費
用
の
一
部
を
助
成
し
て
い
ま
す
。

▽
対
象
　
市
内
在
住
で
、
妊
娠
を
予

　
定
か
希
望
し
て
い
る
19
歳
以
上
の

　
女
性
［
当
事
業
の
助
成
を
過
去
に

　
受
け
て
い
る
方
、
す
で
に
風
し
ん

　
ワ
ク
チ
ン
︵
混
合
ワ
ク
チ
ン
を
含

　
む
︶
を
２
回
以
上
接
種
し
て
い
る

　
方
を
除
く
］

　●

抗
体
検
査
…
当
抗
体
検
査
事
業
で

　
抗
体
検
査
の
受
診
者
と
、
自
身
で

　
抗
体
検
査
を
受
け
、
低
抗
体
者
と

　
確
認
で
き
る
方
を
除
く

　●

風
し
ん
予
防
接
種
…
抗
体
検
査
に

　
よ
り
低
抗
体
者
で
あ
る
と
判
明

　
し
、
接
種
を
受
け
る
方

＊
低
抗
体
者
と
は
、
Ｈ
Ｉ
抗
体
価
16

　
倍
以
下
、
Ｅ
Ｉ
Ａ
価
8.0
未
満
か
国

　
際
単
価
①
30
Ｉ
Ｕ
/
ミ
リ
　
未
満
、

　
国
際
単
価
②
45
Ｉ
Ｕ
/
ミ
リ
　
未

　
満
の
方
で
す
。

＊
検
査
結
果
の
写
し
を
添
付
し
て
く

　
だ
さ
い
。

▽
実
施
期
間
　
３
月
31
日
㈯
ま
で

▽
実
施
場
所
　
市
の
指
定
医
療
機
関

▽
助
成
額

　●

抗
体
検
査
…
全
額

　●

風
し
ん
予
防
接
種

＊
風
し
ん
ワ
ク
チ
ン
…
３
千
円

＊
麻
し
ん
風
し
ん
混
合
ワ
ク
チ
ン
…

　
５
千
円

＊
風
し
ん
予
防
接
種
は
、
指
定
医
療

　
機
関
の
定
め
る
接
種
費
用
の
う

　
ち
、
助
成
額
を
除
い
た
額
が
自
己

　
負
担
額
で
す
。

＊
医
療
機
関
に
よ
っ
て
接
種
費
用
が

　
異
な
り
、
初
診
料
な
ど
が
か
か
る

　
場
合
が
あ
り
ま
す
。

＊
生
活
保
護
受
給
者
と
中
国
残
留
邦

　
人
等
支
援
給
付
受
給
者
の
方
は
、

　
全
額
免
除
に
な
り
ま
す
の
で
、
受

　
給
者
証
明
書
を
医
療
機
関
へ
提
出

　
し
て
く
だ
さ
い
。

▽
そ
の
他
　
助
成
決
定
者
に
は
、
受

　
診
券
、
予
診
票
、
指
定
医
療
機
関

　
一
覧
な
ど
を
交
付
し
ま
す
。
五
日

　
市
出
張
所
ま
た
は
、
郵
送
で
申
請

　
し
た
方
に
は
後
日
送
付
し
ま
す
。

▽
申
込
み
方
法
　
健
康
課
で
配
布
し

　
て
い
る
申
込
書
に
必
要
事
項
を
記

　
入
の
上
、
送
付
す
る
か
直
接
窓
口

　
に
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

※
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ダ
ウ
ン
ロ

　
ー
ド
で
き
ま
す
。

▽
問
合
せ
　
健
康
課
予
防
推
進
係

　
︵
直
通
５
５
８
・
１
１
９
１
︶

　
指
定
収
集
袋
で
排
出
す
る
家
庭
ご

み
の
処
理
手
数
料
に
は
、
減
免
制
度

が
あ
り
ま
す
。

　
該
当
す
る
方
で
、
減
免
申
請
を
さ

れ
て
い
な
い
方
は
申
請
し
て
く
だ
さ

い
。

　
申
請
済
み
で
対
象
の
方
に
は
、
案

内
書
な
ど
を
送
付
し
ま
す
の
で
、
指

定
日
ま
で
に
手
続
き
を
し
て
く
だ
さ

い
。
平
成
30
年
度
分
の
指
定
収
集
袋

を
交
付
し
ま
す
。

▽
日
時
・
場
所
　
表
の
と
お
り

▽
対
象

　●

次
の
①
〜
④
の
い
ず
れ
か
に
該
当

　
し
、
前
年
度
の
住
民
税
が
非
課
税

　
の
世
帯
︵
事
前
に
同
意
書
を
提
出

　
瀬
戸
岡
の
古
墳
を
見
て
、
歴
史
を

振
り
返
り
ま
し
ょ
う
。

▽
日
時
　
３
月
21
日
㈬
　
午
前
９
時

　
30
分
集
合
、
午
後
０
時
30
分
解
散

　
予
定

　
し
た
世
帯
︶

①
65
歳
以
上
の
方
の
み
の
世
帯

②
身
体
障
害
者
手
帳
１
級
か
２
級
の

　
交
付
を
受
け
て
い
る
方
が
い
る
世

　
帯

③
東
京
都
愛
の
手
帳
１
度
か
２
度
の

　
交
付
を
受
け
て
い
る
方
が
い
る
世

　
帯

④
精
神
障
害
者
保
健
福
祉
手
帳
１
級

　
の
交
付
を
受
け
て
い
る
方
が
い
る

　
世
帯

　●

生
活
保
護
受
給
世
帯

　●

児
童
扶
養
手
当
受
給
世
帯

　●

特
別
児
童
扶
養
手
当
受
給
世
帯

　●

国
民
年
金
の
遺
族
基
礎
年
金
受
給

　
世
帯
︵
事
前
に
同
意
書
を
提
出
し

　
た
世
帯
︶

▽
持
ち
物
　
申
請
書
︵
必
要
事
項
を

　
記
入
・
押
印
済
み
の
も
の
︶
、
指

　
定
収
集
袋
を
入
れ
る
袋
な
ど

▽
４
月
以
降
の
交
付
場
所
　
生
活
環

　
境
課
、
五
日
市
出
張
所

▽
そ
の
他
　
案
内
書
が
届
か
な
い
場

　
合
は
、
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

▽
問
合
せ
・
申
請
　
生
活
環
境
課
清

　
掃
・
リ
サ
イ
ク
ル
係
︵
直
通
５
５

　
８
・
１
８
３
０
︶

▽
集
合
・
解
散
場
所
　
秋
留
野
広
場

　
︵
あ
き
る
野
ル
ピ
ア
東
側
︶

▽
コ
ー
ス
　
秋
留
野
広
場
↓
神
明
神

　
社
↓
尾
崎
観
音
↓
秋
留
野
広
場

　
︵
約
4.8
キ
ロ
　
︶

▽
持
ち
物
な
ど
　
飲
み
物
、
タ
オ

　
ル
、
ス
タ
ン
プ
カ
ー
ド
︵
お
持
ち

　
の
方
︶
、
歩
き
や
す
い
服
装
・
靴

▽
費
用
　
無
料

▽
申
込
み
方
法
　
初
め
て
の
方
は
電

　
話
で
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

▽
そ
の
他
　
荒
天
時
の
実
施
の
有
無

　
は
、
午
前
８
時
以
降
に
お
問
い
合

　
わ
せ
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
健
康
課
健
康

　
づ
く
り
係
︵
直
通
５
５
８
・
１
１

　
８
３
︶

（５）　平成30年（2018年）３月１日 あきる野市役所　☎（042）558－1111（代）

風
し
ん
抗
体
検
査
費
用
・
風
し
ん
予
防
接
種

　
　
　
　
　
ワ
ク
チ
ン
費
用
の
公
費
助
成
は
３
月
31
日
ま
で

家
庭
ご
み
処
理
手
数
料
の

　
　
　
　
　
　
　
　
減
免
制
度

め
ざ
せ
健
康
あ
き
る
野
21
　
第
85
回
ふ
れ
あ
い
ウ
ォ
ー
ク

　
　
　
　
〜
あ
き
る
野
を
楽
し
く
歩
い
て
健
康
づ
く
り
〜

めざせ健康あきる野21めざせ健康あきる野21
すこ

健康情報「健やか」（112）健康情報「健やか」（112）
すこ

　３月は、進学や就職などに向けた準備

などにより、生活が変化して不安が多く

なるなど、心理的に負担がかかる時期で

す。１年の中で自殺者数が最も多いため、

全国で自殺対策強化月間とされています。

　近年の日本の自殺者数は減少傾向にあ

りますが、先進諸国の中では自殺死亡率

が高い水準となっています。特に、若い

世代（15歳～34歳）では死因の第１位

となっており、社会的問題となっていま

す。要因として、仕事や家庭の問題など

の過度のストレスで、本人も気づかない

うちに、うつ病などの心の病気を抱え、

追い詰められる状態になることだといわ

れています。他人事と思わず、日ごろか

らストレスを解消できるよう心の健康づ

くりに取り組むことが自殺対策の第一歩

です。また、心の変化を早い段階でつか

み、周囲のサポートを受けることで、精

神的な病気の予防や悪化を防ぐことがで

きます。

●ストレスと上手に付き合いましょう　

　まず、自分の気持ちに目を向けましょ

　う。物の見方や考え方は人によって違

　います。誰もが同じ考え方をするとは

　限らないことを理解し、受け止め方や

　心の持ち方を変えてみましょう。

●自分にあったリラックス法を持ちまし

　ょう　音楽、腹式呼吸、気の合う人と

　の時間を持つなど自分が楽しい、心地

　良いと思える自分にあったリラックス

　法を見つけましょう。

●生活リズムを整えましょう　起床や食

　事・就寝時間で身体のリズムを整えま

　しょう。また、日中の運動や身体活動

　は、快適な睡眠を促し、脳や体をしっ

　かり休ませることにつながります。

●早めに対処をしましょう　心の不調が

　長引く時には早めの対処が大切です。

　心の不調は本人が気づいていないこと

　もあるため、周囲の人が変化に気づ

　き、一人で悩みを抱えないよう相談や

　受診を促しましょう。

○問合せ　健康課健康づくり係

○５４時間特別相談（ＮＰＯ法人国際ビ

　フレンダーズ東京自殺防止センター）

　☎０１２０−５８−９０９０

・日時…３月３日㈯午前０時から５日㈪

　午前６時まで

○多重債務１１０番（東京都消費生活総

　合センター）☎０３−３２３５−１１

　５５

・日時…３月５日㈪・６日㈫　午前９時

　～午後５時

○自殺予防いのちの電話［（一社）日本

　いのちの電話連盟）］☎０１２０−７

　８３−５５６

・日時…３月10日㈯午前８時から11日

　㈰午前８時まで

○自死遺族傾聴電話（ＮＰＯ法人グリー

　フケア・サポートプラザ）☎０３−３

　７９６−５４５３

・日時…３月13日㈫～16日㈮　午前10

　時～午後10時

○自死遺族相談ダイヤル（ＮＰＯ法人全

　国自死遺族総合支援センター）☎０３

　−３２６１−４３５０

・日時…３月17日㈯～19日㈪　午前11

　時～午後７時

○東京都自殺相談ダイヤル～こころとい
　のちのほっとライン～（ＮＰＯ法人メ
　ンタルケア協議会）☎０５７０−０８

　７４７８

・日時…３月26日㈪～30日㈮（24時間

　受付）

○有終支援いのちの山彦電話−傾聴電話

　−（ＮＰＯ法人有終支援いのちの山彦

　電話）☎０３−３８４２−５３１１

・日時…３月31日㈯まで　正午～午後

　８時（金曜日のみ午後10時まで）

○問合せ　東京都福祉保健局保健政策部

　保健政策課自殺総合対策担当（☎０３

　−５３２０−４３１０）

～心の健康づくりに
　　　　　　取り組みましょう～

心の健康づくりのポイント

３月は東京都自殺対策強化月間
～気づいてください！
　　　　　　　体と心の限界サイン～

「自殺防止！

　　　東京キャンペーン特別相談」

表　減免対象者の指定収集袋配布日程

※例年、市役所交付初日（３月20日）は混雑しますので、時間に余裕を持ってお越
　しください。

期日 時間 場所

3月15日㈭～16日㈮

3月17日㈯

3月20日㈫

3月22日㈭～24日㈯

午前10時～午後４時

午前９時～正午

午前10時～午後８時

午前10時～午後４時

五日市保健センター

市役所本庁舎１階

コミュニティホール

リ
ッ

ト
ル

リ
ッ

ト
ル

メ
ー

ト
ル


