
悩みや心配事を相談できる
人がいる割合（19～80歳）

出典：第二次健康大仙21計画（大仙市）

［いない］
11.2％

［いる］
88.8％

皆さんは、自分の
ストレスサインに気付き、
必要な時にSOSを出すことが
できているでしょうか。
自分の心に問いかけながら、
一度振り返ってみましょう。

ストレスサインに気付き、
SOSを出そう

［参考文献］厚生労働省「こころもメンテしよう～若者を支えるメンタルヘルスサイト～」
https://www.mhlw.go.jp/kokoro/youth/index.html

ス
ト
レ
ス
サ
イ
ン
出
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

ス
ト
レ
ス
サ
イ
ン
と
は
、
ス
ト
レ
ス
を

感
じ
た
と
き
に
心
・
身
体
・
行
動
な
ど
に
出

る
症
状
の
こ
と
で
す
。具
体
的
な
ス
ト
レ

ス
サ
イ
ン
は
次
の
よ
う
な
も
の
で
す
。

心
の
サ
イ
ン

□
不
安
や
緊
張
が
高
ま
っ
て
、
イ
ラ
イ
ラ

し
た
り
怒
り
っ
ぽ
く
な
る

□
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
驚
い
た
り
、
急

に
泣
き
出
し
た
り
す
る

□
気
分
が
落
ち
込
ん
で
、
や
る
気
が
な
く

な
る

□
人
づ
き
あ
い
が
面
倒
に
な
っ
て
避
け
る

よ
う
に
な
る

体
の
サ
イ
ン

□
肩
こ
り
や
頭
痛
、腹
痛
、腰
痛
な
ど
の
痛

み
が
出
て
く
る

□
寝
つ
き
が
悪
く
な
っ
た
り
、
夜
中
や
朝

方
に
目
が
覚
め
る

□
食
欲
が
な
く
な
っ
て
食
べ
ら
れ
な
く
な

っ
た
り
、逆
に
食
べ
す
ぎ
て
し
ま
う

□
下
痢
し
た
り
、便
秘
し
や
す
く
な
る

□
め
ま
い
や
耳
鳴
り
が
す
る

※
体
の
サ
イ
ン
は
他
の
病
気
の
可
能
性
も
あ
り

ま
す
。症
状
が
重
い
、
長
く
続
く
場
合
は
症
状

に
合
っ
た
専
門
医
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

行
動
の
サ
イ
ン

□
飲
酒
の
量
や
喫
煙
の
量
が
増
え
る　

□
仕
事
で
の
ミ
ス
が
増
え
る

　

思
い
当
た
る
サ
イ
ン
は
あ
り
ま
し
た

か
？
ま
た
、皆
さ
ん
の
身
近
な
人（
家
族
・
友

人
・
職
場
の
人
な
ど
）が
こ
の
よ
う
な
サ
イ
ン

を
出
し
て
い
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

ス
ト
レ
ス
サ
イ
ン
は
な
か
な
か
自
分
で

は
気
付
き
に
く
い
も
の
で
す
。身
近
な
人

の
ス
ト
レ
ス
サ
イ
ン
に
気
付
い
た
ら
、
声

を
か
け
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。皆
さ
ん
が「
ど

う
し
た
の
？
大
丈
夫
？
」
と
声
を
か
け
る

こ
と
で
救
わ
れ
る
人
が
い
ま
す
。

Ｓ
Ｏ
Ｓ
出
せ
て
い
ま
す
か
？

　
「
第
二
次
健
康
大
仙
21
計
画
」
の
策
定

に
あ
た
り
、
市
民
の
皆
さ
ん
を
対
象
に
行

っ
た
「
健
康
と
生
活
習
慣
に
関
す
る
ア
ン

ケ
ー
ト
調
査
」（
平
成
27
年
度
実
施
）
で
は
、

２
２
５
０
人
の
回
答
者
（
19
〜
80
歳
）
の
う

ち
約
9
割
の
方
が
「
悩
み
や
心
配
事
を
相

談
で
き
る
人
が
い
る
」
と
回
答
し
て
い
ま

し
た
。し
か
し
一
方
で
、
約
1
割
の
方
が

「
悩
み
や
心
配
事
を
相
談
で
き
る
人
が
い

な
い
」と
回
答
し
て
い
ま
す
。

皆
さ
ん
の
Ｓ
Ｏ
Ｓ
お
聴
き
し
ま
す

　

自
身
や
身
近
な
人
の
こ
と
に
つ
い
て

「
周
り
に
迷
惑
や
心
配
を
か
け
そ
う
で
誰

に
も
相
談
で
き
な
い
」「
周
り
の
人
に
相

談
し
て
も
問
題
が
解
決
し
な
か
っ
た
」
こ

の
よ
う
な
場
合
は
、
専
門
の
相
談
窓
口
に

相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
で
も
相
談
を
受
け

て
い
ま
す
。健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
で
は「
ど

こ
に
相
談
し
た
ら
い
い
か
分
か
ら
な
い
」

と
い
う
場
合
も
、
お
聞
き
し
た
内
容
に
応

じ
て
相
談
窓
口
を
紹
介
し
ま
す
。ま
ず
は

お
電
話
く
だ
さ
い
。

あ
な
た
の「
こ
こ
ろ
」元
気
で
す
か
？
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あなたの不安や悩みを聴いてくれる皆さんがいます

「ひだまり」でほっとひと息しませんか？

あなたの胸の中に誰かに話したら「スッキリ」
するかも知れない小さな心配事はありませ

んか。それを話せる人はいますか？ひだまりは、あ
なたの身近な話し相手のひとつになれたらとコー
ヒーサロンを開催しています。あなたの言葉で、思
いつくままにお話ししてください。

「話す」事で心配事をちょっとだけ手放して、
少しだけ離れた所においてみることがで

き、解決の方向へ向えます。そのお手伝いを少しだ
けさせていただきます。「しゃべったらスッキリし
た」と言ってもらえると嬉しいです。そこからきっ
と解決の糸口が見つかるでしょうから。苦しい事や
つらい事ばかりだけでなく、うれしい事、楽しい事
もお聞かせください。サロンは、ゆっくりと楽しい
時間を過ごしていただく場でもあります。一人より

みんなで飲むお茶はおいしいですよ。

私たちは市のメンタルヘルスサポーター養成
講座を修了した有志で、縁側でひなたぼっこ

しながら語り合えるようにと「ひだまり」と名付け
ました。自分が「困ったなぁ」と思ったとき、自分と
同じ目線で話を聞いてくれる人・行ける場所があっ
たらいいな、という会員の思いの会です。コーヒー
サロン「ひだまり」は、大川西根公民館と市民活動交
流拠点センター（Anbee大曲２階）で毎月開催してい
ます。大曲地域にお住まいの方だけでなく、どなた
でもご参加ください。また、「うちの地域でも」とい
うご希望がありましたら、ご連絡をお願いします。

ひだまりコーヒーサロンが、皆さんとの心の健
康の出会いの場となりますよう、温かいコー

ヒーを入れてお待ちしております。

interview

大仙市メンタルヘルスサ
ポーターひだまり会長の
石田裕美子さんにお話を
聞きました。

コーヒーサロンひだまり
◆期日・会場／
　毎月第１火曜日・大川西根公民館
　毎月第２水曜日・市民活動交流拠点センター
　　　　　　　　 （Anbee大曲２階）
◆時間／午後１時～３時
◆参加費／100円
【問い合わせ】
　大仙市メンタルヘルスサポーターひだまり
　☎080-1819-5322（午前11時30分～午後２時）

つ
ら
い
と
き
は
、
信
頼
で
き
る
人
や　

医
療
機
関
を
頼
り
ま
し
ょ
う

　

次
の
よ
う
な
と
き
は
、
医
療
機
関（
メ
ン

タ
ル
ク
リ
ニ
ッ
ク
な
ど
）
の
受
診
を
検
討
し

ま
し
ょ
う
。

・
眠
れ
な
い
日
が
続
く

・
食
欲
が
な
い

・
何
も
す
る
気
に
な
れ
な
い

・
こ
こ
ろ
の
不
安
定
な
状
態
が　
　
　
　

２
週
間
以
上
消
え
な
い

　

つ
ら
い
と
き
は
、
一
人
で
が
ん
ば
ろ
う

と
せ
ず
、
信
頼
で
き
る
人
や
医
療
機
関
に

相
談
す
る
な
ど
し
て
、
で
き
る
だ
け
早
く

対
処
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
の
健
康
相
談

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー

（
担
当
地
域
／
大
曲
）

☎
０
１
８
７（
62
）１
０
１
５　

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
西
部

（
担
当
地
域
／
神
岡・西
仙
北・

協
和・南
外
）

☎
０
１
８
７（
75
）０
４
７
６

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
東
部

（
担
当
地
域
／
中
仙・仙
北・太
田
）

☎
０
１
８
７（
56
）７
２
１
１

こ
こ
ろ
の
健
康
相
談

ほ
っ
と
ス
ペ
ー
ス（
予
約
制
）

（
臨
床
心
理
士
に
よ
る
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
）

☎
０
１
８
７（
62
）９
３
０
４

※
相
談
内
容
な
ど
の
秘
密
は
厳
守
し
ま
す
。
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