
●毎日の小さな苛立ち事に対してストレス解消
法（スポーツ・趣味・レジャーなど）が有効です。

●少し深刻な問題に対しては、次のようなス
トレス対処法が有効です。

①問題を整理して、解決のための選択肢を考え
てみましょう。

②自分の手に余る問題については、誰かに相談
しましょう。

③事故や失敗など起きてしまったことに対して
は、誰かに話して気持ちを整理して、これか
らのことを考えましょう。

●心身ともに疲れた時は早めに休養をとり、それ

でも回復しない時は、専門家（医師など）に相

談してください。
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困りごとの相談機関（平成25年2月現在）

◆多重債務、消費に関する相談

076（292）7951

石川県消費生活076（267）6110

嘉品悪若鳥竺076（232）0070

霞畏品濃孟諾076（221）0242

石　川　県

司法書士会

電話相談076（292）8133

面接相琴076（291）7070

法テラスいしかわ　0503383－5477

月～金曜日（祝日等除く）

9：00～12：00

13：00～17：00

月～金曜日（祝日等除く）

9二　00～17：00

土曜日（祝日等除く）

9：00～12：30

月～金曜日・第3日曜日
9：00～17：00

火～木曜日（祝日等除く）

10：00一一12：30

月～金曜日（祝日等除く）

10：00～16：00

毎週水曜日
18：00～20：00

毎週月・木曜日・火曜日（月2匝け
13：00～16：00

相談受付：月～金曜日

豊諾あ等漂ろ会076（262）3454警㌔‥た票誓。
毎月1回日曜日
10：00～16：00

◆人権に関する相談

霞議題晶ソ宕居0570－003－110

金沢地方法務局　076（292）7808

金沢芸方警務雲0761（22）6300
小

0767（53）1721

0768（22）0426

烹票卜のラ今讐0570（070）810

子どもの人権110番0120（007）110

月～金曜日（祝日等除く）

8：30－17：15

月～金曜日（祝日等除く）

8：30～17：15

月～金曜日（祝日等除く）

8：30～17：15

月～金曜日（祝日等除く）

8：30～17：15

月～金曜日（祝日等除く）

8：30～17：15

月～金曜日（祝日等除く）

8：30～17：15

月～金曜日（祝日等除く）

8：30～17：15

◆遺族のつどい
●遺族交流会

詳細については石川県こころの健康センター相談課（076－238－5750）へ

お問い合わせください

●ほっとの会

詳細については（yuri8739＠yahoo．co．jp）（08071967－4700）へ

お問い合わせください

◆いじめ等に関する相談

石川県教育センター076（298）1682号㌻慧罷：15（祝日等除く）

‡享‾三∴予言‥二㌍三二章苦

家庭教育電話相談076（263）1188℃慧∃7：。。（祝日等除く）

石川県中央児童相談所076（223）9553㌃慧冒7‥15（祝日等除く）

石順七尾児童相談所0767（53）0811㌃慧男7：15（祝日等除く）

金沢市児童相談所076（243）4158号㌻慧罷‥45

雲墨誤記詣冨076（243）1019豊沼諸‥00

し1じめ110番0120（617）867　24時閉

まヤ1レド孟イ㌔0120（99）7777琵て慧塁1：。。

◆相談の窓口

南加賀保健福祉センター

加賀地域センター

石川中央保健福祉センター

河北地域センター

能登中部保健福祉センター

羽咋地域センター

能登北部保健福祉センター

珠洲地域センター

金沢市泉野福祉健康センター

金沢市元町福祉健康センター

金沢市駅西福祉健康センター

石川県こころの健康センター

［二．ミキ・－て・訂

（祝日等除く）

0761（22）0796　小松市園町ヌ48

0761（76）4300空慧ナ代温泉桔梗丘

076（275）2250　白山市馬場2－7

076（289）2177　河北郡津幡町字中橋口1－1

0767（53）2482　七尾市本府中町ソ27－9

0767（22）1170　羽咋市旭町ユ20

0768（22）2011輪島市鳳至町畠田102－4

0768（84）1511珠洲市宝立町鵜島八124

076（242）1131金沢市泉野町6－15－5

076（251）0200金沢市元町1－12－12

076（234）5103　金沢市西念3－4－25

076（238）5750金沢市鞍日東2－6
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ぅっ病は経て
．∴詩∵‥′∴デ‾こ．きま′一一　　．

●うつ病は特別な人がかかる病気ではなく、誰でもかかる可能性があります。

●うつ病も心身のエネルギーを低下させ、いろいろな病気の原因になったり、病気
を悪化させたり、最悪の場合は自殺の恐れもでてきます。

●心配や過労・ストレスが続いたり、孤独や孤立感が強くなったり、将来への希望
が見出せないと感じた時などにうつ病にかかりやすいです。

●うつ病は早期発見、早期治療が大事です。しかし、長く続くこともあり、そ
の場合は辛抱強く治療することが大事です。

うつ病を疑うサイン一日分が気づ＜変化－

⑳悲しい、憂うつな
芸蒜：■還蒜訃⑳何事にも興味がわ」Lヽ　　：　　　　ヽ凸′l　　　　＿′　＿し、l　＿

かず、楽しくない
になる。

⑳寝つきが悪くて、
朝早く目がさめ　⑳食欲がなくなる。
る。

⑳疲れやすく、元気⑳
がない（だるい）

⑳人に会いたくなく
なる。

⑳心配事が頭から離日⑱失敗や悲しみ、矢　◎自分を責め、自分
れず、考えが堂々…　　望から立ち直れな　　は価値がないと感
めくりする。　　　　い。　　　　　　　　‾じる。

うつ病を疑うサインー周囲が気づ＜変化－

◎以前と比べて表情　⑳体調不良の訴え
が暗く、元気がな　　（身体の痛みや倦
い。　　　　　　　　　怠感）が多くなる。

⑳仕事や家事の能率
が低下、ミスが増
える。

⑳遅刻、早退、欠勤モ⑳趣味やスポーツ、
（欠席）が増加す≒　外出をしなくな　⑳飲酒量が増える。
る。　　　　　　　　　　る。

気力、意欲、集中
力の低下を自覚す
る。（おっくう）

⑳夕方より朝方の方
が気分、体調が悪
い。

⑳周囲との交流を避
けるようになる。
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几帳面で真面目、責任感が強い人がうつ病になりやすいと言われていますが、これは大部分

の日本人に共通した特徴です。

これらが人並み以上に強い場合や考え方に柔軟性が乏しい人、開き直りや決断ができない人

はストレスを受け止めやすく、結果としてうつ病になりやすいと言えます。

様々な生活体験がうつ病のきっかけになります。ストレスになりやすいこれらの体験と個人

の性格や行動様式が相互に関係して、一部の人がうつ病になります。

うつ病が悪化すると自殺の危険もでてきます。

t

（引用：うつ対策推進方策マニュアル厚生労働省　地域におけるうつ病対策検討会）




