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１ 勤労者に関わる問題への取組を推進 
２ 高齢者に対する支援を強化 
３ 生活困窮者に対する支援を強化 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

誰もが自殺に追い込まれることのない社会の実現を目指して、市民、地域や関係

機関、行政が連携、協力して「生きることの支援」を推進するために「新座市いの

ち支える自殺対策計画」を策定しました。平成３１年度からの 5か年計画で自殺対

策を進めていきます。 

計画の詳細は、今後市ホームページに掲載予定です。 

 

【計画の体系】 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健センター通信 No .50 

平成 ３１年３月号  発行新座市保健センター 

〒３５２－００２４  新座市道場２－１４－４ 
TEL・０４８－４８１－２２１１/FAX・０４８－４８１－２２１５ 

※お問合せは新座市保健センターまで。 

 
１ 地域におけるネットワークの強化 
２ 自殺対策を支える人材の育成 
３ 市民への啓発と周知 
４ 生きることの促進要因への支援 
５ 若年層（児童・生徒）への支援の強化 

 

基本施策（全国的に盛り込むことを推奨されている施策） 重点施策（新座市の現状に沿って焦点を絞った施策） 

平成３１年２月２０日（水）
に新座市自殺対策推進協議会
から市に答申があったゾウ。 
行政と、地域や関係機関、市
民一人一人ができることをや
ってみるゾウ！ 

新座市自殺対策推進協議会の皆様 
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警察庁の自殺に基づく統計速報値で、平成３０年の年間の自殺者数
は全国で 2０,５９８人と、前年比で７２３人減少しています。 
しかし、毎年新たに 2 万人以上の方が自死を選択されている状況は

とても深刻です。 
春は人をとりまく環境に変化が多い時期です。 
あなたの身の周りの人の様子が、いつもと違うことに気が付いた

ら、まずは話を聴いてみましょう。その上で、相談先や必要な支援に
つなげましょう。そして、いつもそばにいて気にかけていることを伝
えましょう。 
保健センターもこころの健康相談を実施しています。 
 

～あなたがまわりの大切な人のために 
できることがあります～ 

 
① 変化に気づく 
② 話に耳を傾ける 
③ 支援先につなげる 
④ 温かく見守る 

 

自殺予防では、身近
な人に対して 
① 変化に気づき 
② 話に耳を傾け 
③ 支援先につなげ 
④ 温かく見守る人を
「ゲートキーパー」と
呼んでいるゾウ！ 

自殺を防ぐために有効なもの 

○ 過去の自殺企図・自傷歴 
○ 喪失体験: 身近な人との死別体験など 
○ 苦痛な体験: いじめ、家庭問題など 
○ 職業問題・経済問題・生活問題: 失業、リス
トラ、多重債務、生活苦、生活への困難感、不
安定な日常生活、生活上のストレスなど 
○ 精神疾患・身体疾患の罹患およびそれらに対
する悩み: うつ病など精神疾患や、身体疾患で
の病苦など 
○ ソーシャルサポートの欠如: 支援者がいな
い、社会制度が 活用できないなど 
○ 自殺企図手段への容易なアクセス: 危険な
手段を手にしている、危険な行動に及びやすい
環境があるなど 
○ 自殺につながりやすい心理状態: 自殺念慮、
絶望感、衝動性、 孤立感、悲嘆、諦め、不信感 
○ 望ましくない対処行動: 飲酒で紛らわす、薬
物を乱用するなど 
○ 危険行動:道路に飛び出す、飛び降りようと
する、 自暴自棄な行動をとるなど 
○ その他: 自殺の家族歴、本人・家族・ 周囲
から確認される危険性など 

○ 心身の健康: 心身ともに健康であること 
○ 安定した社会生活: 良好な家族・ 対人関
係、充実した生活、経済状況、地域のつなが
りなど 
○ 支援の存在: 本人を支援してくれる人が
いたり、支援組織があること 
○ 利用可能な社会制度: 社会制度や法律的
対応など本人が利用できる制度があること 
○ 医療や福祉などのサービス: 医療や福祉
サービスを活用していること 
○ 適切な対処行動: 信頼できる人に相談す
るなど 
○ 周囲の理解: 本人を理解する人がいる、偏
見をもって扱われないなど 
○ 支援者の存在: 本人を支援してくれる人
がいたり、支援組織があること 
○ その他: 本人・家族・周囲が頼りにしてい
るもの、本人の支えになるようなものがある
など  

自殺につながるサインや状況 

話をよく聞き、一緒に考えてく
れるゲートキーパーの存在は悩
んでいる人の孤立を防ぎ、安心
を与えるんだゾウ！ 厚生労働省ホームページ「ゲートキーパー手帳第 2版」

から抜粋 
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誰でもゲートキーパー手帳（厚生労働省ＨＰ抜粋）を見てみよう！ 



    4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

春の睡眠健康週間と睡眠の日 
 
 
◎春の睡眠健康週間 

3 月１１～３月２５日 
◎睡眠の日 
３月１８日 

 
睡眠不足はこどもの心身の成長、うつ病、生活

習慣病、高齢者の生活の質に大きな影響を与える
といわれています。 
 上記の不眠症自己診断をチェックして日頃の
生活を見直してみませんか？ 

 

～埼玉県コバトン健康マイレージ～ 

 埼玉県コバトン健康マイレージア

プリを利用している方の保有ポイン

トは、年度末にリセットされますの

で御注意ください。 

また、利用登録時に埼玉県健康マ

イレージ事務局に健康保険証の郵送

をしていない方は、県の特産品が当

たる抽選会に参加できません。 

 早目に送付して登録を完了してく

ださい。（保険証郵送後、登録には 4 週間程度

かかります。）詳細はこちら→ 

埼玉県コバトン 
健康マイレージ 
ホームページ 

不眠症自己診断 

出典：公益社団法人精神・神経科学振興財団 

睡眠健康推進機構 
 

眠れていますか？あなたの睡眠大丈夫？ 


