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市
が
行
な
っ
て
い
る
施
策
や

事
業
に
関
す
る
認
知
度

や
、
市
民
ニ
ー
ズ
な
ど
を
調
べ
る

た
め
の
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
「
個
別

事
業
評
価
」
を
令
和
２
年
４
月
か

ら
５
月
に
か
け
て
、
市
政
評
価
と

同
時
に
実
施
し
ま
し
た
。そ
の
中

の
一
つ
で
あ
る
「
自
殺
対
策
啓
発

事
業
」に
つ
い
て
の
結
果
を
一
部
、

ご
紹
介
し
ま
す
。

皆
さ
ん
の
ニ
ー
ズ
は
？

「
個
別
事
業
評
価
」の
結
果

誰
も
自
殺
に
追
い
込
ま
れ
る

こ
と
の
な
い
大
仙
市
を
目

指
し
、市
で
は
、自
殺
予
防
事
業
を

実
施
し
て
い
ま
す
。

　

今
回
の
個
別
事
業
評
価
の
結

果
か
ら
、
悩
み
事
や
困
り
事
が
あ

っ
た
場
合
、
誰
に
も
相
談
し
な
い

人
・
誰
に
も
相
談
で
き
な
い
人
が

一
定
数
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま

し
た
。相
談
し
な
い
・
で
き
な
い

理
由
か
ら
「
相
手
に
迷
惑
を
か
け

な
い
よ
う
に
」
と
遠
慮
し
、
相
談

を
た
め
ら
う
人
が
い
る
こ
と
も

分
か
り
ま
し
た
。

　
誰
か
に
相
談
し
た
り
、
誰
か
か

ら
相
談
を
受
け
た
り
す
る
こ
と
が

難
し
く
て
も
、
日
頃
の
何
気
な
い

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で
、
自
分

や
相
手
の
心
を
軽
く
す
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

　
そ
こ
で
、
日
頃
か
ら
使
う
こ
と

が
で
き
る
何
気
な
い
会
話
の
例
を

ご
紹
介
し
ま
す
。

身
近
な
人
と
支
え
合
う

〝
こ
こ
ろ
の
健
康
〟づ
く
り

普
段
、
何
気
な
く
し
て
い
る

「
あ
い
さ
つ
」。実
は
大
切

な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
ツ
ー
ル

の
一
つ
で
す
。何
気
な
い
会
話
が

苦
手
な
方
は「
お
は
よ
う
」「
こ
ん

に
ち
は
」「
行
っ
て
き
ま
す
」「
お

つ
か
れ
さ
ま
」「
あ
り
が
と
う
」な

ど
の
あ
い
さ
つ
か
ら
始
め
て
み
ま

し
ょ
う
。あ
い
さ
つ
が
何
気
な
い

会
話
に
つ
な
が
る
き
っ
か
け
に
も

な
り
ま
す
。

「
あ
い
さ
つ
」は
大
切
な

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
ツ
ー
ル

話
題
に
困
っ
た
と
き
や
会
話

を
弾
ま
せ
た
い
と
き
に
思

い
出
す
と
便
利
な
言
葉
を
紹
介
し

ま
す
。頭
文
字
を
と
り
「
き
ど
に
た

て
か
け
し
衣
食
住
」
と
覚
え
ま
し

ょ
う
。そ
し
て
、
何
気
な
い
会
話
を

す
る
と
き
に
思
い
出
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

会
話
を
弾
ま
せ
た
い
と
き

「
き
ど
に
た
て
か
け
し
衣
食
住
」

悩
み
や
困
っ
た
こ
と
が
あ
る

と
き
に
相
談
す
る
相
手
に

つ
い
て
は
、男
女
と
も
に「
家
族
や

親
族
」と
回
答
し
た
方
が
81
・
９
％

と
最
も
多
く
、
次
い
で「
友
人
」と

回
答
し
た
方
が
51・
９
％
で
し
た
。

約
95
％
の
方
が
、
悩
み
や
困
っ
た

こ
と
が
あ
る
と
き
誰
か
に
相
談
す

る
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
。

悩
み
事
・
困
り
事
の
相
談
先
は

「
家
族
や
親
族
・
友
人
」

　
一
方
で「
誰
に
も
相
談
し
な
い
」

と
回
答
し
た
方
は
５・４
％
、「
誰

に
も
相
談
で
き
な
い
」
と
回
答
し

た
方
は
０・５
％
で
し
た
（
左
グ
ラ

フ
参
照
）。理
由
は「
頼
る
人
が
い
な

い
」「
相
談
し
て
も
相
手
に
迷
惑

を
か
け
て
し
ま
う
か
ら
」
な
ど
が

挙
げ
ら
れ
ま
し
た
。

「家族や親族」が約82％、「友人」が約52％（男女計）

▼

Q.悩みや困ったことがあったとき誰に相談しますか？

男性 女性
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家族や親族…81.9%
友人…51.9%
恋人…4.0%
近所の知り合い…7.9%
学校の先生や同級生・先輩・後輩…2.9%
職場の同僚や上司・部下…17.9%
メンタルヘルスサポーター…0.8%
市の臨床心理士…1.2%
市の保健師…1.9%
かかりつけの医師…9.0%
その他…1.7%
誰にも相談しない…5.4%
誰にも相談できない…0.5%
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個別事業評価
（市政評価）
詳しくは
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▼

※数字は男女計（全体）の値



ストレスと
うまく付き合うポイントは？
何気ない会話をするためには、自分自身のここ
ろのケアも大切。ストレスと上手に付き合うポ
イントを紹介します。

レスト（休息・休養・睡眠）
オンとオフを切り替え、休息をしっかり取りま
しょう。疲労がたまる前に、意識して短い休憩を
取ることも効果があります。
一日の中で緊張が続いているなと感じたら落ち
着く場所に移動して深呼吸したり、軽い運動を
したりして気分転換しましょう。

レクリエーション
（運動や旅行、趣味・娯楽や気晴らし）
ストレスを発散させる趣味をもつことが大事で
す。１週間に１時間程度でもレクリエーション（趣
味）の時間を取り入れ、好きなことに打ち込むこ
とで日々のストレスから意識をそらせましょう。

リラックス（ストレッチ、瞑想や音楽鑑賞）
呼吸を落ち着かせたり、筋肉の緊張を解いたり
など精神を安定させるリラクゼーション方法を
取り入れましょう。また、家族や親しい友人との
団らんなど、緊張を解きほぐす時間を持つこと
も大切です。

健康的な生活習慣
うつ病やうつ状態の発症には、生活習慣も影響
するといわれています。朝食をとること、７〜８
時間の睡眠をとること、標準体重を保ち、適度な
運動をすること、適正飲酒や禁煙といった生活
習慣を心がけましょう。

他者への相談
悩みや困っていることを話すことで、自分の気
持ちが軽くなることも考えられます。誰にも相
談できない人は、まずは身近な人との何気ない
会話を楽しむことをお勧めします。

相 談
窓 口

… 健康増進センター（担当地域／大曲）☎0187-62-1015
　 同西部（担当地域／神岡・西仙北・協和・南外）☎0187-75-0476
　 同東部（担当地域／中仙・仙北・太田）☎0187-56-7211

こころとからだの健康相談▶

… ほっとスペース（予約制）☎0187-62-9304こ こ ろ の 健 康 相 談
臨床心理士によるカウンセリング

▶

メ ー ル 相 談 … 右のQRコードを読み取るか、インターネットで
　 「大仙市こころのメール相談」と検索し、申請

▶
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き　
 

気
候
の
話

ど　
 

道
楽（
趣
味
）の
話

に　
 

ニ
ュ
ー
ス
の
話

た　

 
旅
の
話
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テ
レ
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話
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話
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健
康
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話
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話
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衣
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話
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食
事
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話

住　

 

住
居
の
話

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
で
は
、

電
話
や
対
面
な
ど
で
の
相

談
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
平
日
忙
し
い
方
や
対
面

で
の
相
談
が
苦
手
な
方
の
た
め

に
、メ
ー
ル
相
談
を
始
め
ま
し
た
。

秘
密
は
厳
守
し
ま
す
の
で
、
安
心

し
て
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　
あ
な
た
は
、
一
人
じ
ゃ
な
い
。あ

な
た
を
支
え
る
場
所
が
あ
り
ま
す
。

一
人
で
悩
ま
ず
相
談
く
だ
さ
い
。

心
身
の
不
調
や
不
安
、

悩
み
に
関
す
る
相
談
は

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
へ

Ａ「
こ
ん
に
ち
は
」

Ｂ「
こ
ん
に
ち
は
」（
あ
い
さ
つ
）

Ａ「
暖
か
く
な
っ
て
き
ま
し
た
ね
」

　
（
気
候
）

Ｂ
「
雪
が
だ
い
ぶ
解
け
て
、
趣
味
の

散
歩
に
も
行
き
や
す
く
な
り
ま
し

た
」（
道
楽
）

Ａ「
健
康
に
気
を
つ
け
て
い
る
ん
で

す
ね
」（
健
康
）

Ｂ「
冬
に
お
い
し
い
も
の
を
食
べ
過

ぎ
て
し
ま
い
ま
し
た
」（
食
事
）

Ａ「
冬
は
お
い
し
い
も
の
が
食
べ
た

く
な
る
季
節
で
す
か
ら
ね
」（
食
事
）

何
気
な
い
会
話
の
例

▼

▼

家族や友達、近所の方、
職場の同僚や上司など

自分の身近な人と声を掛け合いながら
何気ない会話を
楽しみましょう


