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近
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ゃ
ん
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☎0187-62-9301
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「
最
近
、
疲
れ
て
い
る
の
に
眠
れ
な
い
」
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

睡
眠
は
体
や
心
の
健
康
を
保
つ
上
で
と
て
も
大
切
で
す
。

も
し
、
２
週
間
以
上
ち
ゃ
ん
と
眠
れ
て
い
な
い
状
態
が
続
い
て
い
た
ら
、

そ
れ
は
あ
な
た
の
心
が
出
し
て
い
る
黄
色
信
号
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

睡
眠
の
大
切
さ

　

人
が
日
中
起
き
て
い
る
間
、
脳
は
絶
え

ず
働
き
続
け
て
い
ま
す
。
長
く
起
き
て
い

る
と
脳
を
使
い
す
ぎ
て
し
ま
い
、
脳
を
休

ま
せ
よ
う
と
眠
く
な
り
ま
す
。
眠
っ
て
い

る
間
に
、
体
を
成
長
さ
せ
た
り
、
疲
労
を

回
復
さ
せ
た
り
し
て
、
次
の
日
の
活
動
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
蓄
え
ま
す
。

　

ま
た
、
睡
眠
に
は
気
持
ち
を
安
定
さ
せ

て
ス
ト
レ
ス
を
や
わ
ら
げ
る
働
き
も
あ
り

ま
す
。
強
い
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
と
き
は

十
分
に
睡
眠
を
と
り
、
体
と
こ
こ
ろ
を
休

ま
せ
て
あ
げ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
睡
眠
を
十
分
に
取
れ
な
い
状
態
（
睡
眠
障

害
）
が
続
く
と
食
欲
や
集
中
力
が
な
く
な
っ

た
り
、
気
分
が
沈
み
、
や
る
気
が
な
く
な
っ

た
り
と
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
表
れ
ま
す
。

「
睡
眠
」と「
こ
こ
ろ
」の
バ
ラ
ン
ス

　

睡
眠
障
害
が
続
く
と
疲
労
や
ス
ト
レ
ス

が
解
消
さ
れ
ず
に
、
体
や
心
の
バ
ラ
ン
ス

が
崩
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
睡
眠
障
害
に

よ
っ
て
体
を
壊
し
た
り
、
う
つ
病
な
ど
の

心
の
病
気
に
か
か
っ
た
り
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
逆
に
う
つ
病
が
引
き
起
こ
す
睡

眠
障
害
も
あ
り
ま
す
。

　
う
つ
病
は
「
意
欲
・
興
味
の
減
退
」「
気

分
の
落
ち
込
み
」
な
ど
の
精
神
的
な
症
状

だ
け
が
表
れ
る
と
考
え
ら
れ
が
ち
で
す

が
、
う
つ
病
患
者
の
９
割
以
上
に
あ
ら
わ

れ
る
身
体
症
状
が
睡
眠
障
害
で
す
。
う
つ

病
患
者
の
睡
眠
障
害
に
は
「
寝
つ
き
が
悪

い
」「
ぐ
っ
す
り
眠
れ
な
い
」「
睡
眠
の
途

中
で
よ
く
目
が
覚
め
る
」「
朝
早
く
目
が

覚
め
る
」「
過
度
に
眠
り
過
ぎ
て
し
ま
う
」

な
ど
の
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

　

う
つ
病
は
、
誰
も
が
か
か
る
可
能
性
の

あ
る
こ
こ
ろ
の
病
気
で
、
早
期
に
治
療
す

る
こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。
２
週
間
以

上
、「
寝
つ
き
が
悪
い
」「
ぐ
っ
す
り
眠
れ

な
い
」
な
ど
と
感
じ
、
ち
ゃ
ん
と
眠
れ
な

い
状
態
が
続
く
の
で
あ
れ
ば
、
う
つ
病
の

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
心
配

が
あ
る
方
は
、
独
り
で
悩
ま
ず
医
療
機
関

や
専
門
機
関
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
睡
眠
の
問
題
は
本
人
だ
け
で
な

く
、
家
族
や
周
囲
の
人
も
気
づ
き
や
す
い

も
の
で
す
。
も
し
、
家
族
や
身
の
回
り
に

最
近
眠
れ
て
い
な
い
方
や
疲
れ
て
い
る
よ

う
に
感
じ
る
方
が
い
る
場
合
は
、
ま
ず
は

「
眠
れ
て
ま
す
か
？
」
と
声
を
か
け
て
み

て
く
だ
さ
い
。

質の良い睡眠を得るためには生活習慣や睡眠環境を整えることが大切です。
「寝付きが悪い」「よく眠れない」などと感じるときは次のことを心がけましょう。

質の良い睡眠を得るために

POINT IN CHECK

○午後のカフェイン（コーヒー、お茶
　など）摂取を控える 
○寝る直前の食事を控える（夕食は
　控えめにする） 
○アルコールを控える（特に寝酒は、
　睡眠の質を低下させるおそれがあり
　ます） 
○夕方に適度な運動をする 

○できるだけ同じ時間に起きるよう
　にする 
○朝起きてから、太陽の光を浴びる
　ようにする 
○睡眠環境を整える（部屋の明るさを調
　整、寝具を体にあったものにする） 
○寝る前に、ぬるめのお風呂に入る
　など、リラックス出来る時間を作る
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医
師
会
の
取
り
組
み

　

秋
田
県
医
師
会
で
は
、
自
殺
予
防
対
策

の
一
環
で
各
地
域
の
開
業
医
等
が
「
う
つ

病
・
自
殺
予
防
協
力
医
」
と
し
て
、
う
つ

病
治
療
に
積
極
的
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
「
う
つ
病
・
自
殺
予
防
協
力
医
」
は
、
診

察
し
た
患
者
に
う
つ
病
の
恐
れ
が
あ
る
場

合
、
県
医
師
会
を
と
お
し
て
「
う
つ
病
治
療

登
録
医
」（
精
神
科
医
）
に
相
談
の
う
え
、
専

門
的
な
助
言
を
も
と
に
治
療
を
行
い
ま
す
。

　

ま
た
協
力
医
で
な
い
場
合
で
も
登
録
医

と
の
連
携
で
適
切
な
指
導
の
下
、
診
察
を

受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

心
に
悩
み
を
抱
え
て
い
る
場
合
は
、
ま

ず
は
か
か
り
つ
け
医
な
ど
地
域
の
医
療
機

関
に
相
談
く
だ
さ
い
。

市
で
の
取
り
組
み

　

市
で
は
自
殺
予
防
に
取
り
組
む
た
め
に

大
仙
市
自
殺
予
防
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
推
進
協

議
会
を
組
織
し
て
い
ま
す
。
自
殺
を
未
然

に
防
止
す
る
た
め
に
、
行
政
機
関
、
地
域

団
体
等
が
連
携
。
そ
れ
ぞ
れ
の
分
野
の
特

性
を
生
か
し
た
役
割
分
担
を
果
た
し
な
が

ら
、
情
報
提
供
や
、
地
域
の
実
情
に
即
し

た
自
殺
予
防
対
策
を
協
議
し
て
い
ま
す
。

　

今
年
度
は
各
地
域
で
「
こ
こ
ろ
の
健
康

づ
く
り
講
演
会
」
や
、
自
殺
予
防
を
訴
え

る
「
街
頭
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」
な
ど
の
活
動

を
行
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
健
康
増
進
セ

ン
タ
ー
各
分
室
で
は
こ
こ
ろ
の
健
康
に
関

す
る
相
談
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

　

あ
な
た
の
周
り
に
も
必
ず
あ
な
た
の
思

い
を
感
じ
、
支
え
、
つ
な
い
で
く
れ
る
人

が
い
ま
す
。
一
人
で
悩
ま
ず
、
誰
か
に
相

談
で
き
る
社
会
を
目
指
し
、
大
切
な
「
い

の
ち
」
を
地
域
で
支
え
合
う
し
く
み
づ
く

り
を
進
め
て
い
ま
す
。

うつ病・自殺予防協力医
荒井医院 ☎0187-63-2670
佐藤レディースクリニック ☎0187-86-0311
田口医院 ☎0187-63-1380
石井内科胃腸科医院 ☎0187-56-7300
滑川医院 ☎0187-56-3121
黒澤医院 ☎0187-75-0368
佐藤内科クリニック ☎018-895-2730

うつ病治療登録医
ケイメンタルクリニック ☎0187-66-3020
県立リハビリテーション・
精神医療センター ☎018-892-3751

協和病院 ☎018-892-2881

健康増進センター各分室（保健センター）
大曲保健センター ☎0187-62-1015
神岡保健センター ☎0187-72-4606
西仙北保健センター ☎0187-75-0476
中仙保健センター ☎0187-56-7211
協和保健センター ☎018-892-2003
南外保健センター ☎0187-74-3007
仙北保健センター ☎0187-69-3800
太田保健センター ☎0187-88-1313

※夜間や休日等にこころの相談の受け付け、
　医療機関の紹介を行っています。
月曜～金曜日の夜間／午後５時～10時
休日・祝日・年末年始／午前９時～午後10時

精神科救急情報センター ☎018-892-3780

大仙保健所 ☎ 0187-63-3403

☎こころ の 相談電話窓口
独りで悩まず相談ください

　
「
死
に
た
い
と
言
っ
て
い
る
人
は
、
死
ん
だ

り
し
な
い
」
と
い
う
俗
説
を
一
度
は
聞
い
た
こ

と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
れ
っ
て
本
当

な
の
で
し
ょ
う
か
。

　
私
は
「
半
分
ア
タ
リ
、半
分
ハ
ズ
レ
」
と
思
っ

て
い
ま
す
。「
死
に
た
い
」
と
口
に
す
る
こ
と
は

た
と
え
冗
談
の
よ
う
な
軽
い
調
子
で
あ
っ
た
と

し
て
も
「
生い

き
難が
た

さ
」
を
感
じ
て
い
る
サ
イ
ン

で
す
。
楽
観
し
な
い
方
が
良
い
で
し
ょ
う
。

　
「
死
に
た
い
」
と
話
す
と
き
、
つ
ま
り
生
き

難
さ
を
声
に
出
し
た
と
き
に
、
そ
の
人
の
気
持

ち
に
寄
り
添
っ
て
話
を
聞
い
て
く
れ
る
人
が
い

る
と
少
し
だ
け
楽
に
な
れ
ま
す
。
問
題
の
原
因

を
追
究
し
た
り
、叱
咤
激
励
す
る
の
で
は
な
く
、

苦
し
さ
や
つ
ら
さ
と
い
っ
た
気
持
ち
を
ゆ
っ
く

り
聞
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
問
題
が
解
決
で
き

ず
、
生
き
難
さ
が
続
い
た
ま
ま
で
も
、
し
ば
ら

く
は
耐
え
て
い
け
る
…
の
で
し
ょ
う
。

　
最
初
の
言
葉
、
正
確
に
は
「
死
に
た
い
と
い
う

気
持
ち
が
あ
っ
て
も
、
そ
れ
を
心
配
し
て
話
を
聞

い
て
く
れ
る
人
が
い
れ
ば
、
生
き
て
い
く
こ
と
が

で
き
る
」
と
い
う
意
味
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ケイメンタルクリニック
臨床心理士
浅沼知一さん

 

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
コ
ラ
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人
に
寄
り
添
う 

と
い
う
こ
と
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