
若
者
の
死
因
の第１

位

　
国
の
統
計
で
は
、
年
間
お
よ
そ

２
万
人
が
自
ら
命
を
絶
っ
て
い
ま

す
。

　
さ
か
の
ぼ
る
と
、
平
成
10
年
の

時
点
で
は
年
間
３
万
人
が
自
殺
に

至
っ
て
い
ま
し
た
が
、
平
成
19
年

に
策
定
さ
れ
た
「
自
殺
総
合
対
策

大
綱
」（
厚
生
労
働
省
）
の
も
と
、

国
や
地
方
公
共
団
体
な
ど
の
総
合

的
な
取
組
み
な
ど
に
よ
り
、
平
成

22
年
以
降
は
減
少
に
転
じ
て
い
ま

す
。

　
全
体
の
自
殺
者
数
は
減
少
し
て

い
る
一
方
、
20
歳
未
満
の
自
殺
死

亡
率
は
平
成
10
年
か
ら
横
ば
い
で

あ
る
う
え
、
20
～
30
歳
代
の
死
因

の
第
１
位
が
自
殺
で
あ
り
、
非
常

事
態
は
続
い
て
い
ま
す
。

　
本
市
で
統
計
を
始
め
た
の
は
平

成
11
年
。
以
降
、
本
市
の
件
数
は

微
増
傾
向
に
あ
り
、
平
成
21
年
に

は
急
増
し
ま
し
た
。

　
近
年
は
減
少
傾
向
に
あ
り
ま
す

が
、
平
成
28
年
に
は
再
度
増
加
し

て
い
ま
す
。
平
成
25
～
30
年
の
市

内
の
自
殺
率
は
、
そ
の
年
に
よ
っ

て
増
減
の
ば
ら
つ
き
が
あ
る
状
況

で
す
。

富
士
見
市
自
殺

予
防
対
策
計
画

　
本
市
で
は
昨
年
３
月
に
「
富
士

見
市
自
殺
予
防
対
策
計
画
～
ほ
っ

と
ふ
じ
み
プ
ラ
ン
～
」
を
策
定
し
、

「
誰
も
自
殺
に
追
い
込
ま
れ
る
こ

と
の
な
い
富
士
見
市
の
実
現
」
を

目
指
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
計
画
は
、
す
べ
て
の
人
が

か
け
が
え
の
な
い
個
人
と
し
て
尊

重
さ
れ
、
生
き
が
い
や
希
望
を
も

っ
て
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、

そ
の
妨
げ
と
な
る
諸
要
因
の
解
消

の
支
援
と
、
そ
の
促
進
の
た
め
の

環
境
整
備
を
図
る
も
の
で
す
。

　
す
で
に
策
定
さ
れ
て
い
る
自
殺

対
策
と
関
係
の
あ
る
計
画
（
富
士

見
市
地
域
福
祉
計
画
や
健
康
ラ
イ

フ
☆
ふ
じ
み
な
ど
）
と
も
連
携
し

て
、
施
策
の
推
進
に
取
り
組
ん
で

い
ま
す
。

問 障がい福祉課　☎○内 335

気づいて守る
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【市と県の自殺者数・自殺率（平成25～30年）】

こころといのち
　3月は自殺対策強化月間です。今月号の特集では、
かけがえのない「いのち」を守るために大切なことを
考えます。

H25 H26 H27 H28 H29 H30 合計 平均

富士見市
自殺者数 27人 18人 18人 25人 13人 16人 117人 19.5人
自殺率 25.0 16.6 16.5 22.7 11.8 14.4 ー 17.8

埼玉県
自殺者数 1,531人 1,369人 1,297人 1,239人 1,169人 1,202人 7,807人 1,301.1人
自殺率 21.1 18.8 17.8 16.9 15.9 16.3 ー 17.8

自殺率 … 人口10万人当たりの自殺者数

気づいて守る こころといのち 特集
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【富士見市自殺予防対策計画】
　計画には、市だけでなく国や県の自殺に関するデータや、市の傾向
などを踏まえた市独自の自殺予防計画などが掲載されています。障
がい福祉課で配布しているとともに、市ホームページでもご覧にな
れます。

「
親
密
さ
」

≠

「
心
の
相
談
」

　
自
殺
に
至
る
動
機
は
大
き
く
分

け
る
と
３
つ
。
①
精
神
的
な
疾
患

に
よ
る
も
の
、
②
理
由
が
明
白
な

社
会
的
要
因
に
よ
る
も
の
、
③
人

格
的
な
障
が
い
や
虐
待
に
よ
る
自

尊
心
の
欠
如
な
ど
、
そ
の
人
が
持

つ
背
景
に
よ
る
も
の
が
あ
り
ま

す
。
発
す
る
サ
イ
ン
も
さ
ま
ざ
ま

で
、
自
分
が
本
当
に
死
に
た
い
の

か
わ
か
ら
な
い
方
も
い
ま
す
。
自

殺
へ
の
理
解
は
広
が
っ
て
い
ま
す

が
、
一
般
の
方
が
す
べ
て
の
サ
イ

ン
に
気
づ
き
、
受
け
止
め
る
こ
と

は
困
難
で
す
。

　
自
殺
の
意
図
に
気
づ
け
る
か
ど

う
か
は
、
支
援
者
と
の
親
密
さ
で

は
測
れ
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
「
親
し

い
方
に
心
配
を
か
け
た
く
な
い
」

と
の
想
い
か
ら
、
身
近
な
人
に
は

打
ち
明
け
な
い
傾
向
に
あ
る
よ
う

で
す
。
周
囲
の
方
は
「
私
に
自
殺

に
関
す
る
相
談
を
し
て
く
れ
な

い
」
と
自
分
を
過
度
に
責
め
る
必

要
は
な
い
の
で
す
。

リ
ス
ク
に
気
づ
き
、

か
か
わ
り
続
け
る

　
自
殺
を
考
え
て
い
る
方
は
、
他

者
と
の
か
か
わ
り
が
な
く
な
る
と

次
第
に
自
殺
へ
の
関
心
が
強
ま
り
、

注
意
が
必
要
な
状
態
に
な
り
ま
す

が
、
他
者
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
取
る
と
自
殺
へ
の
想
い
が
一

旦
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
る
こ
と
が
あ
る

よ
う
で
す
。

　
ま
た
、
精
神
疾
患
の
あ
る
方
な

ど
は
、
そ
れ
ま
で
口
に
し
て
い
た

「
死
に
た
い
」
と
い
う
言
葉
を
発

し
な
く
な
っ
た
時
や
、
精
神
疾
患

な
ど
が
よ
く
な
っ
て
き
た
時
も
注

意
が
必
要
な
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
失
職
や
い
じ
め
な
ど
、
社
会
的

な
要
因
で
自
殺
を
考
え
て
し
ま
う

場
合
、
主
た
る
原
因
が
病
的
な
面

で
は
な
い
た
め
、
医
療
機
関
に

行
こ
う
と
思
わ
な
い
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

　
重
要
な
の
は
、
周
囲
の

方
が
悩
み
に
気
づ
き
、
継

大切なのは地域全体がつながり、
他者の異変に気づきやすい関係性
をつくること

富士見メンタルクリニック
里村 淳 院長
　市内で精神科を開業するかた
わら、日本精神神経科診療所協
会の自殺対策委員会の委員長、
厚生労働省「自殺総合対策の推
進に関する有識者会議」の委員
も務める。

医 療現場インタビュー

続
的
に
か
か
わ
り
続
け
る
こ
と
で

す
。
自
殺
対
策
は
医
療
従
事
者
や

専
門
家
だ
け
で
は
十
分
な
効
果
を

発
揮
し
ま
せ
ん
。
地
域
全
体
で
他

者
と
つ
な
が
り
や
す
く
、
お
互
い

の
異
変
に
気
づ
き
や
す
い
関
係
性

を
つ
く
り
あ
げ
て
い
く
こ
と
が
大

切
で
す
。

気づいて守る こころといのち特集
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自
殺
は
×
個
人
の
問
題

　
　
　
○
社
会
の
問
題

　
自
殺
は
、「
そ
の
多
く
が
追
い
込

ま
れ
た
末
の
死
で
あ
る
」
と
言
わ

れ
ま
す
。な
ぜ
な
ら
、そ
の
背
景
に

は
過
労
や
生
活
困
窮
、
介
護
疲
れ

な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
社
会
的
要
因

が
複
雑
に
絡
ん
で
い
る
た
め
で
す
。

　
そ
の
よ
う
な
要
因
か
ら
、
他
者

と
の
つ
な
が
り
の
減
少
や
自
分
は

役
に
立
た
な
い
と
思
い
込
む
役
割

喪
失
感
、
与
え
ら
れ
た
役
割
の
大

き
さ
に
対
す
る
過
剰
な
負
担
感
な

ど
を
生
み
、
自
殺
を
考
え
る
状
況

に
追
い
込
ま
れ
ま
す
。
ま
た
、う

つ
病
、ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
な
ど

に
な
る
と
、
正
常
な
判
断
が
で
き

な
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
大
切
な
の
は
、
こ
れ
ら
の
問
題

を
他
人
事
と
と
ら
え
ず
、
正
し
い

理
解
を
持
ち
、
身
近
な
問
題
と
し

て
認
識
す
る
こ
と
で
す
。
生
き
る

こ
と
の
支
え
合
い
が
自
殺
を
防
ぐ

地
域
づ
く
り
に
つ
な
が
り
ま
す
。

悩
み
は
共
有
し
、

抱
え
込
ま
な
い

　
そ
こ
で
忘
れ
て
は
い
け
な
い

の
が
、
当
事
者
も
支
援
者
も
孤

立
せ
ず
、
他
者
と
つ
な
が
り
、

問
題
を
抱
え
込
ま
な
い
こ
と
で

す
。
そ
の
た
め
に
、
周
囲
の
方

と
悩
み
を
共
有
す
る
と
と
も
に
、

専
門
の
相
談
支
援
先
を
知
る
こ

と
が
重
要
で
す
。

　
５
ペ
ー
ジ
の
相
談
先
は
、

当
事
者
を
は
じ
め
、家
族・

友
人
・
職
場
の
同
僚
な
ど
、

ど
な
た
で
も
相
談
が
で
き

ま
す
。
心
配
な
こ
と
は
抱
え

込
ま
ず
、
専
門
家
に
よ
る
サ
ポ
ー

ト
や
ケ
ア
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

家族の
不和

職場の
人間関係

DV
性暴力

うつ病

失職
事業不振

生活苦
過労

犯罪被害

自殺は個人の自由な意志や選択で
はなく、さまざまな要因により追
い込まれた結果によるものが多い。

自殺予防の十箇条
うつ病の症状に
気を付ける

 感情が不安定、自分を責める、仕事の能率・決断
力の低下、興味関心の喪失など。❶

原因不明の体調
不良が続く

 精神的負担からくる症状は内面だけでなく、頭痛、
めまい、食欲の変化、体の痛みなど。❷

酒の量が増す   付き合い程度だった飲酒が増量していく場合、背
景にうつ病が潜む場合もある。❸

安全や健康が保
てない

 �疾病による食事療法、薬物療法などを突然やめる
など。❹

職場や家庭のサ
ポートがない

  自殺は孤立の病ともいわれる。未婚、離婚、死別の
方は家庭のある方と比べ自殺率は3倍以上になる。❻

本人に価値のあ
るものを失う  仕事や家族、財産の喪失は自己の否定につながる。❼
重症の身体の病
気にかかる

  特に働き盛りの方の重大疾患は人生の意味を変化
させることにつながり、自殺の危険性を高める。❽

自殺を口にする   自殺を口にする方は自殺しないとの風説があるが、
自殺者の大多数は事前に誰かに意図を伝えている。❾

自殺未遂に及ぶ   再び同じ行動に出て実際に命を失う危険が高い。❿

仕事の負担の
急増、失敗、失職❺ 長時間労働や大きな失敗など。

生
き
る
こ
と
を支え

合
うLINEで相談ができます。

　　 ・こころのほっとチャット
　　 ・生きづらびっと

　市ホームページから利用でき
ます。心の状態をセルフチェッ
クでき、チェック
後には相談先が提
示されます。

【こころの体温計で心理状態をチェック】

各
種
モ
ー
ド

♥本人モード
♥家族モード
♥赤ちゃんママモード
♥アルコールチェックモード
♥ストレス対処タイプテスト
♥いじめのサイン「守ってあげたい」♥本人モード　結果画面（例）

猫
社会的な
ストレス

黒金魚
対人関係の
ストレス

水の透明度
落ち込み度

水槽のヒビ
住環境の
ストレス

赤金魚
自分自身の
ストレス

石
その他の
ストレス

気づいて守る こころといのち 特集
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か
け
が
え
の
な
い

い
の
ち
を
守
る
た
め
に

い
の
ち
の
門
番

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー

　
自
殺
が
個
人
の
問
題
で
は
な
く
、

社
会
の
問
題
で
あ
る
以
上
、
誰
に

で
も
起
こ
り
得
る
危
機
で
す
。

　
か
け
が
え
の
な
い
「
い
の
ち
」

を
守
る
た
め
に
必
要
な
の
は
、
周

り
の
人
の
心
の
不
調
に
気
づ
き
、

声
を
か
け
、
必
要
な
支
援
機
関
に

つ
な
げ
る
こ
と
で
す
。
そ
の
よ
う

な
行
動
が
で
き
る
人
を
「
ゲ
ー
ト

キ
ー
パ
ー
」
と
い
い
ま
す
。
ゲ
ー

ト
キ
ー
パ
ー
が
地
域
に
増
え
る
こ

と
で
、
多
く
の
い
の
ち
を
守
る
こ

と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
市
で
は
、
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
養

成
講
座
を
開
催
し
て
い
ま
す
（
下

記
参
照
）。
揺
れ
動
く
気
持
ち
が

発
す
る
サ
イ
ン
や
い
の
ち
の
大
切

さ
な
ど
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ

ん
か
。

一
人
ひ
と
り
の

意
識
が
防
ぐ「
孤
立
」

　
近
年
、
自
殺
に
つ
い
て
研
究
が

積
み
重
ね
ら
れ
、「
孤
立
」
が
キ
ー

ワ
ー
ド
の
一
つ
で
あ
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
き
ま
し
た
。

　
平
成
28
年
に
厚
生
労
働
省
が
実

施
し
た
意
識
調
査
で
は
、
国
民
の

約
20
人
に
１
人
が
「
最
近
１
年
以

内
に
自
殺
を
考
え
た
こ
と
が
あ

る
」
と
回
答
し
て
お
り
、
自
殺
は

遠
い
存
在
で
は
な
い
こ
と
が
わ
か

り
ま
す
が
、
私
た
ち
一
人
ひ
と
り

の
意
識
や
行
動
で
自
殺
に
つ
な
が

る
孤
立
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
大
切
な
の
は
、
常
に
誰
か
と
か

か
わ
ろ
う
、
つ
な
が
ろ
う
と
す
る

気
持
ち
で
す
。
そ
れ
が
、
す
べ
て

の
人
の
こ
こ
ろ
と
い
の
ち
を
守
れ

る
、
や
さ
し
い
ま
ち
づ
く
り
に
つ

な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

主な相談支援機関

【ゲートキーパーの主な役割】
STEP
1 2

STEP STEP
3

STEP
4

STEP
5

気づき 声かけ 傾聴 つなぎ 見守り

自殺の危険因子に
気づく

メッセージを
伝える

誠実に話を聞く 丁寧に情報
提供する

じっくり見守り、
寄り添う

ゲートキーパー養成講座
「私にできることは何か」

～いのちを繋
つ な

ぐこと、こころを理解すること～
　身近な人が悩んでいるとき、自分たちができるこ
と、どのような理解が必要なのかを学びます（無料）。
とき／①3月 5 日（木）午後6時30分～8時
　　　②3月23日（月）午後2時～3時30分
場所／①鶴瀬西交流センター ②市民総合体育館
定員／各30人（申込順）
　　　　 ②のみ、1歳～未就学児、定員5人(申込順)、
無料、3月2日（月）～16日（月）に要予約
申込み／FAX、直接または電話で
問 障がい福祉課　☎○内 335
FAX�049-251-1025

保育あり

▶金融庁
　相談
　窓口

▶自殺対策
　支援センター
　ライフリンク

▶厚生労働省
　SNS相談

LINEで相談ができます。
　　 ・こころのほっとチャット
　　 ・生きづらびっと

インターネット・ＳＮＳ

電 話

講師／小栗 香奈子 氏
臨床心理士。学校臨床を中心に、
子どもたちの心理的サポートを通
して発達障がいや精神病などを抱
える子どもたちとかかわっている。

障がい福祉課 ☎○内335（平日8:00～17:00）
富士見市障がい者基
幹相談支援センター

☎049-293-2148
（平日9:00～16:30）

生活サポート
センター☆ふじみ

☎049-265-6200
（平日8:30～17:00）

日本司法
支援センター

（法テラス）

☎03-6745-5600（法的トラブル）
☎03-6745-5601（犯罪被害）
   平日9:00～21:00
   土曜9:00～17:00

埼玉いのちの
電話

☎048-645-4343（24時間365日）
 0120-783-556

（毎月10日8:00～翌日8:00）

気づいて守る こころといのち特集
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