
　

だ
ん
だ
ん
と
寒
さ
が
和
ら
ぎ
、
桜
が
咲

く
暖
か
な
春
ま
で
も
う
少
し
で
す
が
、
皆

さ
ま
は
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。

こ
の
時
期
は
、
一
年
の
中
で
も
、
体
調
を

崩
し
や
す
い
時
期
で
も
あ
り
ま
す
の
で
、

風
邪
薬
を
使
用
す
る
機
会
も
多
く
な
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。
そ
の
中
で
も
、
特
に
よ

く
使
わ
れ
る
薬
と
い
え
ば
、
解
熱
鎮
痛
薬

が
挙
げ
ら
れ
る
と
思
い
ま
す
。
昨
年
の
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
の
予
防
接

種
の
時
に
は
、
副
反
応
に
よ
る
発
熱
を
抑

え
る
の
に
利
用
さ
れ
た
の
で
、
よ
く
ご
存

じ
の
方
も
お
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。
そ
し
て
、

３
回
目
の
接
種
が
始
ま
り
、
解
熱
鎮
痛
薬

の
使
用
を
検
討
さ
れ
る
方
が
お
ら
れ
る
か

と
思
い
ま
す
。
辛
い
時
に
使
用
す
る
と
症

状
を
楽
に
し
て
く
れ
る
頼
も
し
い
解
熱
鎮

痛
薬
で
す
が
、
注
意
す
べ
き
こ
と
も
あ
り

ま
す
の
で
、
い
ま
一
度
お
さ
ら
い
と
し
て
、

皆
さ
ま
に
お
伝
え
で
き
れ
ば
と
思
い
ま

す
。

解
熱
鎮
痛
薬
の
歴
史

　

現
在
使
用
さ
れ
て
い
る
解
熱
鎮
痛
薬
の

中
で
も
、
人
類
史
に
お
い
て
長
く
用
い
ら

れ
、
最
も
有
名
な
も
の
の
１
つ
と
し
て
、

ア
ス
ピ
リ
ン
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
こ
の
薬

の
元
を
た
ど
る
と
、
す
で
に
紀
元
前
の
頃

か
ら
、
人
々
は
ヤ
ナ
ギ
の
小
枝
を
爪
楊
枝

の
よ
う
に
使
用
す
る
と
歯
痛
が
治
ま
る
こ

と
に
気
付
い
て
利
用
し
て
い
た
そ
う
で

す
。
あ
る
い
は
、
同
時
期
か
そ
れ
以
前
か

ら
、
ヤ
ナ
ギ
の
木
の
皮
や
葉
を
煎
じ
て
服

用
す
る
（
物
凄す
ご

く
苦
か
っ
た
そ
う
で
す
）

と
、
発
熱
や
痛
み
が
和
ら
ぐ
こ
と
が
知
ら

れ
て
お
り
、
当
時
は
リ
ウ
マ
チ
や
痛
風
な

ど
の
治
療
に
用
い
ら
れ
た
（
現
在
の
治
療

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
と
は
大
き
く
異
な
り
ま

す
）
と
い
う
記
録
も
あ
る
そ
う
で
す
。
そ

の
後
、
研
究
が
進
め
ら
れ
、
ヤ
ナ
ギ
の
木

か
ら
有
効
成
分
と
し
て
サ
リ
チ
ル
酸
と
い

う
成
分
が
単
離
さ
れ
た
の
が
１
８
３
８
年

の
こ
と
で
す
。
こ
の
サ
リ
チ
ル
酸
を
、
ド

イ
ツ
の
バ
イ
エ
ル
ン
社
と
い
う
製
薬
会
社

が
改
良
し
て
ア
セ
チ
ル
サ
リ
チ
ル
酸
を
合

成
し
、
１
８
９
９
年
に
ア
ス
ピ
リ
ン
と
い

う
名
称
で
販
売
を
開
始
し
ま
し
た
。
以
降
、

こ
の
ア
セ
チ
ル
サ
リ
チ
ル
酸
を
元
に
改
良

が
重
ね
ら
れ
て
、
イ
ブ
プ
ロ
フ
ェ
ン
、
イ

ン
ド
メ
タ
シ
ン
、
ジ
ク
ロ
フ
ェ
ナ
ク
と

い
っ
た
現
在
よ
く
使
わ
れ
て
い
る
薬
が

次
々
と
開
発
さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ
ら
は
Ｎ

Ｓ
Ａ
Ｉ
Ｄ
（
非
ス
テ
ロ
イ
ド
性
抗
炎
症
薬
）

と
呼
ば
れ
る
カ
テ
ゴ
リ
ー
の
薬
で
、
解
熱

鎮
痛
薬
の
大
半
を
占
め
て
い
ま
す
。

発
熱
と
は

　
感
染
症
法
に
よ
る
と
、
体
温
が
37・５
℃

以
上
の
状
態
を
指
し
、
38
・
０
℃
以
上
を

高
熱
と
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
原
因
は
、

風
邪
な
ど
の
感
染
症
に
よ
る
も
の
が
多

く
、
他
に
、
自
己
免
疫
疾
患
、
悪
性
腫
瘍
、

化
学
物
質
に
よ
る
も
の
や
、
熱
中
症
な
ど

の
体
温
調
節
異
常
に
よ
る
も
の
が
あ
り
ま

す
。

　

感
染
症
に
よ
る
発
熱
は
、
体
内
に
入
っ

た
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
に
と
っ
て
過
酷
な
環

境
を
作
り
出
し
、
ま
た
白
血
球
の
活
動
を

高
め
る
こ
と
で
、
病
原
体
を
排
除
す
る
上

で
有
利
な
状
態
を
作
り
出
す
防
御
反
応
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
一
般
的
な
感
染
症

で
は
、
40
℃
以
上
に
な
る
こ
と
は
少
な
く
、

安
易
に
熱
を
下
げ
る
こ
と
は
か
え
っ
て
無

防
備
に
な
り
、
回
復
ま
で
長
引
く
か
、
悪

化
す
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
避
け
る
べ
き

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

体
温
調
節
と
発
熱
の
仕
組
み

　

体
温
は
、
脳
の
中
の
視
床
下
部
と
い
う

場
所
の
働
き
に
よ
り
、
一
定
の
温
度
（
日

本
人
の
平
均
は
体
内
の
中
心
で
約
36
・

９
℃
）
に
保
た
れ
る
よ
う
に
調
節
さ
れ
て

い
ま
す
。
お
お
ま
か
に
は
、
皮
膚
か
ら
の

感
覚
に
関
す
る
信
号
と
体
内
の
温
度
に
関

す
る
信
号
を
元
に
、
こ
の
視
床
下
部
が
暑

い
・
寒
い
と
判
断
し
て
、
主
に
交
感
神
経

国
通
保 2信

医
師
会
、
薬
剤
師
会
の
先
生
方
か
ら
の
、
健
康
よ
ろ
ず

話
を
、
２
回
に
わ
た
っ
て
紹
介
し
ま
す
。

今
回
は
薬
剤
師
会
の
神
田
龍
明
さ
ん
に
伺
い
ま
し
た
。

解
熱
鎮
痛
薬
っ
て

な
ん
だ
ろ
う

大
竹
市
薬
剤
師
会
　

　
神
田
龍
明
さ
ん

問
い
合
わ
せ　

保
健
医
療
課　

☎
59
２
１
４
１

こ
の
よ
う
に
、
解
熱
鎮
痛
薬
は
脳
に
作
用

す
る
こ
と
で
全
身
の
体
温
調
節
を
通
じ
て

解
熱
す
る
仕
組
み
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
こ
と
か
ら
、
免
疫
の
働
き
を
直
接
、

強
く
阻
害
す
る
薬
で
は
な
い
の
で
、
ワ
ク

チ
ン
の
効
果
を
無
効
に
す
る
と
は
考
え
に

く
い
で
す
。
ま
た
、
熱
中
症
に
よ
る
体
温

の
上
昇
は
、
全
身
の
体
温
調
節
が
う
ま
く

い
か
な
く
な
っ
て
お
り
、
効
果
が
得
ら
れ

ま
せ
ん
の
で
使
用
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

併
用
・
飲
み
合
わ
せ
に
つ
い
て

　

市
販
の
感
冒
薬
に
は
解
熱
鎮
痛
薬
が
含

ま
れ
て
い
る
こ
と
が
多
く
、
他
に
常
用
し

て
い
る
頭
痛
・
生
理
痛
薬
や
、
整
形
外
科

領
域
の
肩
や
腰
、
膝
な
ど
関
節
痛
や
筋
肉

痛
な
ど
の
痛
み
止
め
と
同
時
に
服
用
す
る

と
、
似
た
よ
う
な
成
分
を
重
ね
て
服
用
す

る
こ
と
に
な
る
の
で
一
緒
に
服
用
し
な
い

よ
う
に
注
意
が
必
要
で
す
。
先
に
述
べ
た

よ
う
に
、
ワ
ク
チ
ン
の
副
反
応
に
よ
る
発

熱
に
は
用
い
て
大
丈
夫
で
す
。

　

そ
の
他
、
持
病
の
薬
と
の
飲
み
合
わ
せ

が
気
に
な
る
、
薬
に
つ
い
て
気
に
な
る
こ

と
が
あ
る
と
い
っ
た
場
合
は
、
ぜ
ひ
お
気

軽
に
近
く
の
薬
局
に
相
談
し
て
く
だ
さ

い
。

注
意
点

　

感
染
症
に
よ
る
発
熱
は
体
の
防
御
反
応

な
の
で
、
消
耗
し
て
し
ん
ど
く
な
る
ほ
ど

温
が
38
℃
付
近
に
上
昇
す
る
こ
と
で
白
血

球
の
活
動
が
高
ま
り
、
免
疫
が
強
化
さ
れ

ま
す
。

　

気
温
が
高
い
時
に
発
汗
が
続
い
て
脱
水

と
な
る
と
、
こ
れ
以
上
汗
が
出
せ
な
く

な
っ
て
体
温
の
冷
却
が
追
い
つ
か
な
く
な

り
、
高
熱
と
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ

れ
を
熱
中
症
と
い
い
、
体
温
の
調
節
が
破

綻
し
た
状
態
で
、
感
染
症
な
ど
と
は
異
な

る
仕
組
み
で
体
温
が
上
昇
し
ま
す
。
41
℃

以
上
に
な
る
と
、
臓
器
が
異
常
を
き
た
し

て
機
能
不
全
に
陥
る
可
能
性
が
高
く
な
る

の
で
、
こ
の
場
合
は
氷
な
ど
で
、
首
や
脇

の
下
、
太
も
も
の
内
側
な
ど
太
い
血
管
を

優
先
的
に
冷
や
し
、
水
分
・
ミ
ネ
ラ
ル
を

補
給
さ
せ
る
な
ど
、
早
急
な
処
置
が
必
要

で
す
。
意
識
を
失
い
か
け
て
い
る
な
ど
、

急
を
要
す
る
場
合
は
救
急
車
で
受
診
す
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

解
熱
の
仕
組
み

　

解
熱
鎮
痛
薬
は
、
消
化
管
で
吸
収
さ
れ

る
と
血
液
の
流
れ
に
乗
っ
て
脳
に
到
達
し

ま
す
。
脳
に
あ
る
シ
ク
ロ
オ
キ
シ
ゲ
ナ
ー

ゼ
と
い
う
酵
素
の
働
き
を
薬
の
成
分
が
邪

魔
す
る
の
で
、
プ
ロ
ス
タ
グ
ラ
ン
ジ
ン
Ｅ

２
が
作
ら
れ
な
く
な
り
量
が
減
り
ま
す
。

す
る
と
、
視
床
下
部
は
体
温
の
上
昇
は
必

要
な
い
と
判
断
し
て
、
脳
か
ら
体
温
を
上

昇
さ
せ
る
指
令
が
出
な
い
よ
う
に
な
り
ま

す
。
結
果
的
に
、
体
の
熱
の
発
生
は
抑
え

ら
れ
、
冷
却
が
進
む
こ
と
で
解
熱
し
ま
す
。

と
体
性
運
動
神
経
を
通
じ
て
全
身
に
指
令

を
送
っ
て
調
節
し
て
い
ま
す
。

　

例
え
ば
、
視
床
下
部
が
寒
い
と
判
断
す

る
と
、
交
感
神
経
を
働
か
せ
て
、
汗
を
止

め
て
、
体
の
表
面
の
血
管
を
収
縮
さ
せ
て

熱
が
逃
げ
る
の
を
防
ぎ
、
全
身
に
分
布
し

て
い
る
褐
色
脂
肪
細
胞
と
い
う
熱
を
作
る

細
胞
の
代
謝
を
促
進
し
て
熱
の
発
生
量
を

増
や
し
て
、
体
温
を
上
昇
さ
せ
よ
う
と
し

ま
す
。
ま
た
、
体
性
運
動
神
経
に
よ
り
、

筋
肉
を
震
わ
せ
て
熱
の
発
生
を
促
し
、
さ

ら
に
体
温
を
上
昇
さ
せ
よ
う
と
し
ま
す
。

寒
気
と
し
て
、
不
快
な
寒
さ
と
感
じ
る
こ

と
で
、
衣
服
を
増
や
し
た
り
毛
布
に
く
る

ま
っ
た
り
し
て
保
温
す
る
こ
と
も
促
し
ま

す
。

　

風
邪
で
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
に
感
染
し
た

り
、
ワ
ク
チ
ン
の
よ
う
な
ウ
イ
ル
ス
に
似

た
異
物
が
体
内
に
侵
入
し
た
り
す
る
と
、

血
液
中
の
白
血
球
の
一
部
が
反
応
し
て
、

サ
イ
ト
カ
イ
ン
と
い
う
物
質
を
出
し
ま

す
。
こ
の
サ
イ
ト
カ
イ
ン
が
血
流
に
よ
り

脳
に
到
達
す
る
と
、
脳
が
体
の
異
常
を
感

知
し
ま
す
。
す
る
と
、
こ
ん
ど
は
脳
で
プ

ロ
ス
タ
グ
ラ
ン
ジ
ン
Ｅ
２
と
い
う
情
報
伝

達
物
質
が
作
ら
れ
て
増
え
て
い
く
と
、
視

床
下
部
が
体
温
を
上
昇
さ
せ
て
身
を
守
る

こ
と
が
必
要
と
判
断
し
て
、
先
ほ
ど
述
べ

た
よ
う
な
指
令
を
全
身
に
送
る
こ
と
で
発

熱
が
起
き
ま
す
。
寒
気
を
感
じ
た
後
に
、

体
が
震
え
て
、
熱
が
出
て
き
て
節
々
が
痛

く
な
り
、
だ
る
さ
が
強
ま
る
と
い
っ
た
経

過
に
な
る
か
と
思
い
ま
す
。
い
っ
た
ん
体

で
な
け
れ
ば
、
基
本
的
に
は
、
38
℃
付
近

ま
で
体
温
が
上
昇
し
て
免
疫
が
し
っ
か
り

働
き
始
め
る
ま
で
は
解
熱
鎮
痛
薬
の
使
用

を
待
っ
て
い
た
だ
く
よ
う
に
し
て
く
だ
さ

い
。

　

受
診
前
の
、
ま
だ
原
因
が
は
っ
き
り
わ

か
っ
て
い
な
い
小
児
の
発
熱
に
、
解
熱
鎮

痛
薬
を
使
用
す
る
と
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

脳
症
や
ラ
イ
症
候
群
と
い
っ
た
重
篤
な
疾

患
の
原
因
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の

で
、
安
易
に
使
用
し
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
小
児
の
一
時
的
な
発
熱
は
よ
く

み
ら
れ
る
の
で
、
す
ぐ
に
手
持
ち
の
解
熱

薬
を
使
用
せ
ず
、
ぐ
っ
た
り
し
て
辛
そ
う

だ
っ
た
り
、
発
熱
が
２
〜
３
日
持
続
し
た

り
す
る
場
合
は
、
小
児
科
を
受
診
す
る
よ

う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

解
熱
鎮
痛
薬
を
服
用
す
る
と
風
邪
の
症

状
は
軽
く
な
り
ま
す
が
、
細
菌
や
ウ
イ
ル

ス
を
や
っ
つ
け
る
効
果
は
な
い
の
で
、
こ

の
薬
だ
け
で
は
根
本
治
療
に
は
な
り
ま
せ

ん
。
ま
た
、
ほ
と
ん
ど
の
市
販
の
総
合
感

冒
薬
は
、
し
ん
ど
い
症
状
を
和
ら
げ
て
消

耗
を
防
ぐ
こ
と
が
目
的
の
薬
と
な
っ
て
い

ま
す
。
そ
の
た
め
、
市
販
薬
を
飲
ま
な
い

と
風
邪
の
症
状
が
３
日
以
上
続
く
、
ま
た

は
症
状
の
進
行
が
早
く
て
し
ん
ど
く
な
り

そ
う
な
ら
近
隣
の
医
療
機
関

を
受
診
を
す
る
よ
う
に
し
て

く
だ
さ
い
。
そ
の
際
、
電
話

で
先
に
症
状
を
伝
え
て
相
談

す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
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④
見
守
る　
自
然
な
雰
囲
気
で
声

を
か
け
、
優
し
く
寄
り
添
い
な

が
ら
、
あ
せ
ら
ず
温
か
く
見
守

り
ま
し
ょ
う
。

お
気
軽
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い

　
悩
み
を
抱
え
き
れ
な
い
と
感
じ

た
ら
、
た
め
ら
わ
ず
に
専
門
家
に

相
談
し
ま
し
ょ
う
。
悩
み
の
原
因

は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

　
深
刻
な
ケ
ー
ス
は
個
人
の
力
で

解
決
す
る
こ
と
が
難
し
く
、
適
切

な
サ
ポ
ー
ト
が
必
要
で
す
。

あ
な
た
に
で
き
る

自
殺
予
防
の
た
め
の
行
動

①
気
づ
く　
家
族
や
仲
間
の
変
化

に
気
づ
い
て
、「
眠
れ
て
い

る
？
」「
ど
う
し
た
の
？
」
な

ど
声
を
か
け
ま
し
ょ
う
。

②
傾
聴
す
る　
本
人
の
気
持
ち
を

尊
重
し
て
耳
を
傾
け
ま
す
。「
大

変
だ
っ
た
ね
」
な
ど
の
言
葉
を

か
け
ま
し
ょ
う
。

③
つ
な
ぐ　
早
め
に
専
門
機
関
に

相
談
す
る
よ
う
促
し
ま
す
。
相

談
を
受
け
た
側
も
協
力
者
と
連

携
し
ま
し
ょ
う
。

◆相談窓口（電話・SNS）などは、厚
生労働省のサイト「まもろうよ　ここ
ろ」をご覧ください。

◆市では、保健師が相談を受けています。また、市
ホームページ「こころの健康」として相談窓口など
を掲載しています。

保健医療課　☎59-2140
（平日8時30分～ 17時15分　年末年始を除く）

乳製品を使った簡単おやつ

ホットミルクセーキ

材料【4人分】
エネルギー：94kcal／1人
卵………1個
牛乳……350ml
砂糖……大さじ２
ココア…大さじ１

《作り方》
① 卵をよく溶きほぐし、鍋に入れ、
砂糖・ココアの順に加えてよく
混ぜる。
② 牛乳を少しずつ加えてなじませ、
中火にかけながら、とろりとす
るまで火を通します。

体が温まるドリンクです
ぜひ一度お試しください

健康なカラダを保つ食事の基本は
　「１日３食、主食・主菜・副菜の３
つがそろった食事」です。
　間食は量や質を考え、不足しがちな
カルシウムを補給する牛乳・乳製品
や、ビタミンや食物繊維を多く含む果
物をとることをおすすめします。
　「食推さんのレシピ集」を作成中で
すので、ご家庭の食事で活用してくだ
さい。

気分が
ゆううつ

県西部保健所 ☎0829-32-1181
3月4日（金） 西部保健所  14時～１６時

申し込み

心の健康相談心の健康相談
(精神保健福祉相談)

※予約制(２日前までに)
とき・ところ

眠れない
認知症

酒・薬物依存
の問題

対人関係・
職場等での
ストレス

人とうまく
付き合えない

ひきこもり
相談無料
・秘密厳守

悩んでいる方ご本人や、ご家族など、周りの方の相談に
専門の医師が応じます。

 こころの健康電話相談 ※個人情報は厳守されます
名　称 電話番号 備　考

広島いのちの電話 082-221-4343 24時間　年中無休

こころの電話
（こころの健康づくり。
こころの悩み、うつ病、
精神疾患などに関する
相談）

082-892-9090

月・水・金
9時～12時、13時～16時30分
（祝日および12月29日～
1月3日を除く）
※ 医師による電話相談は、
毎月第2、第4金曜日

アカウント名 ＱＲコード 利用できる人 相談できる時間

こころの
ライン相談
＠広島県

39歳までの方で、
こころの悩みを相
談したい方

火・木・日曜日
（祝日を含む）
17時～21時

広島県こころの
悩み相談

【コロナ関連】

新型コロナウイル
ス感染症に関連し
て、こころの悩み
を相談したい方

水・土曜日
（祝日を含む）
17時～21時

※ 広島県内に居住、通勤・通学されている方が対象で、利用にあたって
は、あらかじめLINEアプリで友だち登録が必要です。新型コロナウ
イルス感染症に関連して、こころの悩みを相談できる専用の相談窓口
もあります。

「
Ｊ
Ａ
さ
い
き
ち
ゅ
う
お
う
」

レ
シ
ピ
掲
載

ら
ん
ら
ん
カ
レ
ッ
ジ

ウ
イ
ン
タ
ー
ス
ク
ー
ル

「
若
者
世
代
に
向
け
た
健
康
講
座
」

市の特産品「あたたハマチtoレモン」
と「キクイモ」を使ったレシピを掲載
しました。

生涯学習課講座で、小学生の皆さんと
クリスマス料理の調理実習を行いまし
た。

大竹高校で「自然に健康になれる食環境づくり」
として、生活慣習病予防となる食事のとり方に
ついての説明をし、テキストを配布しました。

Health Care
　
令
和
２
年
度
の
全
国
の
自
殺
者

数
は
、
11
年
ぶ
り
に
増
加
し
ま
し

た
。
広
島
県
で
も
依
然
と
し
て
年

間
４
０
０
人
以
上
の
尊
い
命
が
失

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

特
に
３
月
は
、
就
職
や
転
勤
、

転
居
な
ど
生
活
環
境
が
大
き
く
変

わ
る
時
期
で
あ
り
、
自
殺
者
が
多

い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
に
よ
る
影
響
は
、
健
康
面

に
と
ど
ま
ら
ず
、
就
労
環
境
の
変

化
や
生
活
面
で
の
不
安
な
ど
に
よ

る
心
身
の
不
調
な
ど
、
あ
ら
ゆ
る

面
に
拡
大
し
て
お
り
、
今
後
も
自

殺
リ
ス
ク
の
高
ま
り
が
懸
念
さ
れ

て
い
ま
す
。

声
か
け
で
救
わ
れ
る
こ
と
も

　
気
づ
い
た
と
き
は
、
お
互
い
に

ひ
と
声
か
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
「
あ
な
た
の
こ
と
を
心
配
し
て

い
る
」
と
い
う
気
持
ち
を
伝
え
る

こ
と
で
救
わ
れ
る
人
が
い
ま
す
。

　
悩
み
を
打
ち
明
け
ら
れ
た
と
き

に
は
、
本
人
が
安
心
し
て
話
せ
る

雰
囲
気
で
、
話
を
聞
く
こ
と
が
自

殺
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
悩
み
や
ス
ト
レ
ス
か
ら
生
じ
る

こ
こ
ろ
の
疲
れ
は
身
体
面
精
神

面
、
行
動
面
の
変
化
と
な
っ
て
現

れ
ま
す
。
普
段
と
は
違
う
次
の
よ

う
な
変
化
が
あ
る
場
合
は
、
こ
こ

ろ
の
サ
イ
ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

こ
こ
ろ
の
サ
イ
ン
を
チ
ェ
ッ
ク

□よく眠れない
□食欲がない
□体調不良が続く
□集中力がなくなる
□表情が暗くぼんやりしている
□意欲や興味が減退する
□遅刻・欠勤が続く
□周囲との交流を避ける
□飲酒量が増える　など

　

私
た
ち
食
生
活
改
善
推
進
員

（
通
称
「
食
推
さ
ん
」）
は
、〝
私

た
ち
の
健
康
は
私
た
ち
の
手
で
〞

を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、
地
域
の
食
生

活
改
善
の
推
進
役
と
し
て
、
現
在

33
人
が
活
動
し
て
い
ま
す
。

　
令
和
３
年
度
の
主
な
活
動
と
し

て
、
若
者
世
代
に
向
け
た
健
康
講

座
（
大
竹
高
校
生
徒
を
対
象
と
し

た
ミ
ニ
講
座
）
や
「
ら
ん
ら
ん
カ

レ
ッ
ジ
ウ
イ
ン
タ
ー
ス
ク
ー
ル
」

食
生
活
改
善
推
進
員
は

食
で
健
康
づ
く
り
の
お
手
伝
い

問
い
合
わ
せ　

保
健
医
療
課　

☎
59
２
１
４
０

（
小
学
生
を
対
象
と
し
た
生
涯
学

習
課
の
講
座
で
調
理
実
習
）、「
Ｊ

Ａ
さ
い
き
ち
ゅ
う
お
う
」（
情
報

誌
）
へ
の
レ
シ
ピ
掲
載
、
伝
達
講

習
会
な
ど
を
実
施
し
ま
し
た
。

　
ま
た
、
研
修
会
に
参
加
し
、
資

質
向
上
や
交
流
を
行
っ
て
い
ま
す
。

※
現
在
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
拡
大
防
止
の
た
め
、
中
止

や
変
更
に
な
っ
て
い
る
活
動
が

あ
り
ま
す
。

✓

３月は

「自殺対策強化月間」
問い合わせ　保健医療課　☎59-2140

食推さんになるには？
市が開催する「食生活改善推進員養成教室」を受講し、
修了後、市長の委嘱を受けて活動します。養成講座を開
催する際は、市広報や市ホームページでお知らせします
ので、ぜひ参加してください。
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