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3パターン
ご用意しています

ポケットの形や
綿棒入りなど
ご希望に合わせて
仕様が選べます

肉球型やビスケット型など気分が上がる見た目も！

貴団体の
オリジナル
キャラクターで
作成できます

マスクマスクウェット
ティッシュ
ウェット
ティッシュ

ご希望に合わせてデザイン作成します！

ノベルティグッズのご紹介ノベルティグッズのご紹介

衛生用品衛生用品

文房具・その他文房具・その他

ご注文・お問い合わせは裏面をご参照ください 

※デザインは一例です

こころの健康

とっても便利！

自分を大切に

●●市町村

いつでも電話してね

●●市町村
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つらいときいつでも電話してね

◯◯市町村TEL：000-000-0000

つらいとき
いつでも
電話してね

今 こ こ !

きかせて あなた

の
き
も
ち

◯◯市町村
TEL：000-000-0000

今ここ!
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つらいとき
いつでも
電話してね

◯◯市町村
TEL：000-000-0000

つらいとき
いつでも

電話してね

き
か
せ
て

　あ
な
た
の

き
も
ち

◯◯市町村
TEL：000-000-0000

みんなで支える

　こころとい
のち

みんなで支える

　こころといの
ち

私たち
ひとりひとりの

支えが

自殺を防ぎます

相談・問い合わせ
先一覧

こまった時は
相談してね

●●市町村
●●●-●●●●

あなたの心
疲れていま

せんか…？

□ 毎日の生
活に充実感

がない

□ これまで
楽しんでや

れていたこ
とが、楽し

めなくなった

□ 以前は
楽にできて

いたことが、
今ではおっ

くうに感じら
れる

□ 自分が
役に立つ人

間だと思え
ない

□ わけもな
く疲れたよう

な感じがす
る

上記の項目
が２項目以

上、また２
週間以上、

ほとんど毎
日続いてい

る場合には

うつ病の可
能性があり

ますので、
医療機関、

保健所、精
神保健福祉

センターな
ど

に相談しま
しょう。

現代けんこう出版

いつでも
電話してね

●●市町村

いつでも電話してね
●●市町村

頼ってほしい頼ってほしい頼ってほしい頼ってほしい頼ってほしい頼ってほしい頼ってほしい頼ってほしい頼ってほしい

地域の力地域の力
孤独や孤立は

、決して悪い
ことではあり

ません。無理
をしてまで人

や環境に溶け
込んで、

心に不調をき
たすくらいな

ら、あえて孤
独を選ぶこと

が必要なとき
もあります。

でも、もしあ
なたが今、一

人で悩みを抱
えていて、不

安で心が押し
つぶされそう

だったら…

もう少しだけ
広い世界に目

を向けてみて
ください。

あなたが今い
る家や学校、

会社以外の身
近な場所に、

あなたの心を
軽くするヒン

トがあるかも
しれません。

悩みがすぐに
解決できなく

ても、諦めず
に声をあげま

しょう。

あなたの気持
ちを受け止め

てくれる居場
所があるはず

です。

●お金、仕事
、住宅など生

活に関するこ
と

●配偶者から
の暴力

●就労に関す
ること

●学校でのい
じめやインタ

ーネット上で
の誹謗中傷 な

ど

相談できる支
援機関があり

ます。

厚生労働省の
ホームページ

では、

悩み別に相談
機関を紹介し

ています。
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専門職が連携
して、自殺リ

スクの高い人
を早期発見し

、

必要な支援機
関や窓口につ

なぎます。

孤独を感じて
いる人の多く

が、同居してい
ない家族や友

人と会って話
す

頻度が少なか
ったり、スポー

ツや趣味、娯楽
、教養等の活動

に参加してい

ない傾向にあ
ります。地域の

身近な居場所
を探してみま

しょう。

相談先・ホーム
ページ一覧

※相談窓口に
よって、対応で

きる曜日や時
間が異なりま

す。事前にご確
認ください。

こころの健康相
談統一ダイヤル

(地方自治体の
窓口)

TEL.0570-0
64-556

働く人のメンタ
ルヘルス・ポー

タルサイト

『こころの耳』
(厚生労働省)

いのちと暮らし
の相談ナビ

（NPO法人 自
殺対策支援セン

ター ライフリン
ク）

相談窓口情報
を検索できる

サイトです。

仕事やキャリ
ア、こころの健

康など、様々な

悩みに関する
専門の相談機

関・相談窓口
を

紹介していま
す。

悩み全般
電話

いのちの電話
(一般社団法人

日本いのちの
電話連盟)

TEL.0120-7
83-556

TEL.0570-7
83-556

♯いのちSOS
（NPO法人自殺

対策支援センタ
ーライフリンク

）

東京自殺防止セ
ンター

（特定非営利活
動法人 国際ビフ

レンダーズ）

TEL.03-528
6-9090

専門の相談員
が、必要な支援

策などについ
て

一緒に考えま
す。

TEL.0120-0
61-338

自殺を考えてし
まう

よりそいホット
ライン

(一般社団法人
社会的包摂サ

ポート

センター)

法テラス（日本司
法支援センタ

ー）

●法的トラブル
でお困りの方

は

TEL.0570-0
78374

（IP電話から
は03-6745-5

600）

●犯罪被害にあ
われた方は

TEL.0120-0
79714

（IP電話から
は03-6745-5

601）

生活の悩み
電話 SNS チャット

電話 メール 対面

電話

仕事の悩み

あかるい職場応
援団 (厚生労働省

)

職場の総合的
なハラスメン

トの予防、解決
に

向けた情報提
供や、相談窓口

の紹介を行っ
て

います。ハラス
メントの事例

がわかる動画

コンテンツも
充実していま

す。

総合労働相談コ
ーナー

(厚生労働省都
道府県労働局

)

電話 対面

専門の相談員
が、職場のトラ

ブルに関する

ご相談や、解決
のための情報

提供を面談

もしくは電話
で対応します

。

子ども向けの
相談

チャイルドライ
ン

(NPO法人 チ
ャイルドライン

支援センター)
電話 チャット

18歳までの子
どものための

相談先です。

かかえている
思いを誰かに

話すことで、

少しでも楽に
なるようボラ

ンティアの大
人

たちが話を聞
きます。名前や

学校名を言う

必要はありま
せん。

TEL.0120-9
9-7777

暮らしの困り
ごとやDV、性

暴力、被災され

た方の悩みな
ど。

TEL.0120-2
79-338

（岩手、宮城、
福島県は）012

0-279-226

＊外国語によ
る相談 Helpl

ine for forei
gn people

ガイダンスが
流れたら、２を

押してくださ
い。

外国語専門ラ
インにつなが

ります。

For consul
tation in f

oreign lan
guages, 

please press
 2 after the 

guidance.

FAX.0120-7
73-776

（岩手、宮城、
福島県は）012

0-375-727

電話 チャット

電話

SNSで相談し
て

みませんか？

も��も��

厚生労働省の
ホームページ

では、LINEな
どのSNS相談

を受けている

団体を紹介し
ています。

電話や対面で
は打ち明けづ

らい悩みを、気
軽に相談して

みませんか。

（2023年7月
情報更新）

多職種連携に
よる支援体制

が

強化されてい
ます。

さまざまな「居
場所づくり」が

広がっていま
す。

支 援 機 関

多重債務問題
や「借金とここ

ろ」の

悩みについて
の相談会を役

所で

開催している
ところも

あります。

弁 護 士

●ボランティ
ア活動

●趣味のサー
クル

●市区町村が
実施する介護

予防事業

●子ども食堂
など

地 域 で の
交 流

●保健センタ
ー

●地域包括支
援センター

●精神保健福
祉センター　

など

地域の皆さん
のさまざまな

相談に対応し
ます。

自 治 体

「一日中気分
が落ち込んで

いる…」、

「食欲がない
…」など

気になること
があったら

精神科や心療
内科、

かかりつけ医
（内科など）

に相談してく
ださい。

医 療 機 関

※ナビダイヤ
ル（有料）は

　毎日行って
います。

この冊子は
環境に配慮

し、

植物油イン
キを使用し

ています。

©（株）現代けん
こう出版　無断

転載・複製禁止

メインイラス
ト：ヤマネコ

デザイン
p-0701013

綿棒
イイね！

気軽に持ち運べます！

表紙

自分には
人とのつきあい
がない

自分は
取り残されて
いる

※参考 「UCLA 孤独感尺度3項目短縮版」

気づいていますか？

あなたの孤独感は？

こころ
サイン
こころ
サイン

のの

自分は
他の人たちから
孤立している

孤独感が「常にある」「時々ある」と感じる方はこちら

●●●市町村


