
※
い
ず
れ
も
10
時
〜
12
時
。

と
こ
ろ　
サ
ン･

シ
ー
プ
ラ
ザ
、
本

郷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

内
容　
運
動
に
つ
い
て
の

講
義
や
実
習

対
象　
お
お
む
ね
75
歳
以
下
で
、
受
講

後
に
運
動
普
及
の
活
動
が
で
き
る
人

定
員　
20
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

申
し
込
み　
３
月
22
日（
金
）ま
で
に

保
健
福
祉
課（
☎
０
８
４
８･

67･

６
０
５
３
）へ

●
食
生
活
改
善
推
進
員
養
成
講
座

と
き　
６
月
〜
12
月
の
全
６
回

※
い
ず
れ
も
９
時
30
分
〜
15
時
。

と
こ
ろ　
サ
ン･
シ
ー
プ
ラ
ザ
な
ど

内
容　
食
生
活
を
中
心
と

し
た
健
康
に
つ
い
て
の

講
義
と
調
理
実
習

対
象　
70
歳
以
下
で
、
受
講
後
に
食
育

推
進
の
活
動
が
で
き
る
人

申
し
込
み　
４
月
26
日（
金
）ま
で
に

保
健
福
祉
課（
☎
０
８
４
８･

67･

６
０
５
３
）へ

と
き　
22
日（
金
）13
時
30
分
〜
15
時
30
分

と
こ
ろ　
サ
ン･

シ
ー
プ
ラ
ザ
３
階

対
象　
要
支
援･

要
介
護
認
定
を
受

け
て
い
な
い
65
歳
以
上
の
人

定
員　
10
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

申
し
込
み
先　
高
齢
者
福
祉
課（
☎

０
８
４
８･

67･

６
０
５
５
）

と
き　
31
日（
日
）９
時
〜

と
こ
ろ　
白
竜
湖
ス
ポ
ー
ツ
村
公
園

コ
ー
ス　
①
お
花
見

コ
ー
ス
４
㎞
②
健
脚

自
慢
コ
ー
ス
９
㎞

定
員　
２
０
０
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

参
加
費　
３
０
０
円（
小
学
生
以
下

は
無
料
）

申
し
込
み　
25
日（
月
）ま
で
に
申
込

書（
保
健
福
祉
課
、
各
支
所
、
各
保

健
福
祉
セ
ン
タ
ー
に
用
意
）を
保
健

福
祉
課（
☎
０
８
４
８･

67･

６
０
５

３
）ま
た
は
大
和
町
自
治
振
興
連
合

会（
☎
０
８
４
７･

33･

０
２
２
３
）へ

と
き　
14
日（
木
）13
時
30
分
〜
15
時

と
こ
ろ　
尾
道
市
立
市
民
病
院

演
題
／
講
師　
①
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病

教
室 
薬
の
は･

な･

し
／
同
病
院
薬

剤
師　
後ご
と
う藤

裕ゆ
か香

さ
ん
②
ｉ
Ｐ
Ｓ
細

胞
を
用
い
た
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
の
治

療
／
同
病
院
医
師　
山や
ま
わ
き脇

泰や
す
ひ
で秀さ

ん

対
象　
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
患
者
と
家
族

問
い
合
わ
せ
先　
県
東
部
保
健
所

（
☎
０
８
４
８･

25･

４
６
４
１
）

と
き　
毎
週
火
曜
日
、
第
２･

４
土

曜
日
９
時
〜
18
時
30
分

と
き　
24
日（
日
）８
時
30
分
〜

と
こ
ろ　
三
原
市
医
師
会
病
院

内
容　
各
種
健
診･

が
ん
検
診
な
ど

定
員　
各
30
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

料
金　
有
料（
健
診
項
目
に
よ
る
）

申
し
込
み
先　
三
原
市
医
師
会
病
院

（
☎
０
８
４
８･

67･

７
０
３
０

　

０
８
４
８･

67･

７
０
６
７
）

実
施
場
所　
県
内
の
広
域
予
防
接
種

受
託
医
療
機
関

用
意
す
る
物　
予
防
接
種
券
、
予
防
接

種
予
診
票
、
住
所
が
確
認
で
き
る
物

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎

０
８
４
８･

67･

６
２
３
４
）

●
運
動
普
及
リ
ー
ダ
ー
育
成
講
座

と
き　
５
月
〜
８
月
の
全
６
回

運
動
機
器
の
利
用
講
習

高
齢
者
肺
炎
球
菌
予
防
の

無
料
接
種
は
31
日（
日
）ま
で

休
日
の
健
診

と
こ
ろ　
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム

こ
こ
ケ
ア（
西
町
一
丁
目
10
番
８
号
）

内
容　
臨
床
心
理
士
に
よ
る
相
談

対
象　
精
神
科
に
通
院
し
て
い
な
い
人
と
家
族

料
金　
３
回
ま
で
無
料

申
し
込
み　
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー

ム 

こ
こ
ケ
ア（
☎
０
８
４
８･

62･

２
５
０
０
）へ

と
き　
８
日（
金
）13
時
30
分
〜
15
時
30
分

と
こ
ろ　
本
郷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

内
容　
精
神
科
医
師
に
よ
る
相
談

定
員　
２
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

申
し
込
み　
６
日（
水
）ま
で
に
本
郷

保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー（
☎
０
８
４

８･

86･

３
６
０
９
）へ

と
き　
20
日（
水
）13
時
30
分
〜
15
時
30
分　

と
こ
ろ　
県
東
部
建
設
事
務
所
三
原

支
所（
円
一
町
二
丁
目
）

内
容　
精
神
科
医
師
に
よ
る
相
談

申
し
込
み　
15
日（
金
）ま
で
に
県
東

部
保
健
所（
☎
０
８
４
８･

25･

４

６
４
０
）へ

第
15
回
大
和
町
健
康
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

心
の
相
談
室「
こ
こ
ケ
ア
」

パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
教
室

こ
こ
ろ
の
な
ん
で
も
相
談

運
動
や
食
に
つ
い
て
学
ぼ
う

精
神
保
健
福
祉
相
談

18平成31年３月号 広報みはら

ひろば
健康

三原市保健師　山
やまもと
本由

ゆ か
香

　「人間関係がうまくいかない」「仕事や勉強がつらい」などの悩
みが続き、食欲がなくなったり、眠れなくなったりしていませ
んか。
　心と体は密接に関係しており、悩むことでストレスが積み重
なると、心身にさまざまな不調が現れます。放っておくと症状
が悪化し、うつ病などの心の病気を引き起こしてしまう場合が
あります。本市は昨年、豪雨災害に見舞われましたが、災害後
の１～２年は心身の不調が出やすい時期といわれています。「こ
んなことで相談していいのだろうか」とためらわず、苦しい時
には身近な人や専門機関へ相談しましょう。
　悩んでいる本人は自分から周りの人へ相談できない場合もあ
ります。身近な人が悩んでいることに気付いたときは、さりげ
なく声を掛けてあげてください。話を聞く、相談窓口を紹介す
るなど、周りの人の助けが早期改善につながることもあります。
　市では悩みを抱える人や周りの人が相談できる窓口を設置し
ています。詳しくは保健福祉課（☎０８４８･67･ ６０６１）に
問い合わせてください。

心の不調はありませんか？

こ ん に ち は 保健師です


