
こころの健康に関するご相談は



　うつ病は特別な人がかかる病気ではなく、
だれでもかかる可能性があります。
　気持ちのエネルギーが低下することによ
って、からだと気持ちにさまざまな症状が
出ます。
　からだの病気と考えて、適切な治療を受
けず、自殺にいたる危険性もあります。
　他の病気と同じように早期発見・早期治
療が必要です。



● 不眠、熟睡感がない、朝早く目が覚める。
● 頭痛、肩こり、めまい、耳鳴り。
● 汗が出る。
● 胸部不快感。胸がむかむかする。
● 手足がしびれる。
● 血圧が上がる。
● 身体がだるい、疲れやすい。
● 口が渇く。
● 便秘または下痢など排便の調子が悪い。







うつ病にならないために、自分をコントロールしましょう。

①自分自身を知る

　　性格を変えることは簡単ではありませんが、自分の性格を自覚してい

　ると、ストレスの原因となるものを避けるなどの対処が可能になります。

②ゆとりのある生活をする

　　何事にも完ぺきを目指すのではなく、「ほどほどでよい」と考えるよう

　にしましょう。頑張りすぎないことです。

③物事に優先順位をつける

　　大切なものから順番に。終わらなかったときは「明日やればいい」と考

　えたほうが効率的な場合が多いものです。

④何でも自分だけで抱え込まない

　　自分の限界を知り、力をセーブしてください。調子がよくても、頑張り

　すぎないこと。また１人で思い悩まず、信頼できる人に相談してください。

⑤マイペースの生活を

　　すべての人に自分を理解してもらおうなどとは思わないように。また、

　他人にどう思われるかをあまり意識し過ぎないようにしましょう。

⑥生活の変化に注意する

　　生活の大きな変化は、喜ばしい変化でも要注意です。こころやからだ

　に疲れがたまらないように、十分な睡眠を確保し休養することが大切です。

（一般社団法人うつ病の予防・治療日本委員会（ＪＣＰＴＤ）うつ病教室より）
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こころの健康に関するご相談はこころの健康に関するご相談はこころの健康に関するご相談はこころの健康に関するご相談は

※電話相談を除き、事前予約をおねがいします。

うつ病に関する
電 話 相 談

自殺者ご遺族の
メンタルケア相談

酒 害 相 談

精神保健福祉相談

てるてる・ハート
　℡054-262-3033

月～金　午後1時～4時
（祝日・年末年始を除く）

静岡市保健所
　℡054-249-3174

毎月　第4金曜日　午後
（祝日・年末年始を除く）

りんどう相談室
　℡054-262-3011

月・水・金　午前

静岡市保健所（葵・駿河区）
　℡054-249-3174
保健所清水支所（清水区）
　℡054-354-2168

随時相談に応じます
　（土日祝日・年末年始を除く）
○精神科医による相談も実施
　（月3回）

静岡市こころの健康センター
〒４２０－08２１　静岡市葵区柚木２４０　TEL０５４－２６２－３０１１
ホームページ  http://www.city.shizuoka.jp/deps/kokoro/
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