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　「
気
分
が
沈
む
」「
何
も
す
る
気
が
起
き
な
い
」「
な
か
な
か
眠
れ
な
い
」な
ど
と

感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
そ
れ
は
こ
こ
ろ
が
出
す「
Ｓ
Ｏ
Ｓ
」の
サ
イ
ン

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
こ
ろ
の
健
康
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
悩
み
や
不
安
な
く
、
毎
日
楽
し
く
生
活
す

る
こ
と
が
で
き
れ
ば
良
い
の
で
す
が
、
残
念

な
が
ら
そ
ん
な
日
ば
か
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

職
場
や
学
校
、家
庭
で
の
人
間
関
係
の
悩
み
、

仕
事
や
勉
強
へ
の
不
安
、
大
切
な
人
と
の
死

別
や
離
別
な
ど
、
多
く
の
人
が
何
ら
か
の
ス

ト
レ
ス
を
感
じ
な
が
ら
生
活
し
て
い
ま
す
。

結
婚
や
出
産
、
就
職
や
進
学
な
ど
、
喜
ば
し

い
出
来
事
で
あ
っ
て
も
ス
ト
レ
ス
の
原
因
に

な
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
落
ち
込
ん
だ
り
、
イ

ラ
イ
ラ
し
た
り
す
る
こ
と
は
自
然
な
こ
と
で

す
。
適
度
な
ス
ト
レ
ス
で
あ
れ
ば
、
生
活
に

張
り
を
与
え
た
り
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
向

上
さ
せ
た
り
す
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

し
か
し
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
状
態
が
長
く

続
く
と
、
気
付
か
な
い
う
ち
に
こ
こ
ろ
や
体

の
調
子
を
崩
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
を
た
め
込
み
過
ぎ
る
と
、こ

こ
ろ
や
体
の
調
子
を
崩
し
て
し
ま
い
ま

す
。
ス
ト
レ
ス
を
完
全
に
な
く
す
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
が
、
自
分
に
合
っ
た
方

法
で
小
ま
め
に
発
散・解
消
し
、
上
手
に

付
き
合
い
ま
し
ょ
う
。

ス
ト
レ
ス
発
散・解
消
の
例

・ス
ポ
ー
ツ
な
ど
で
体
を
動
か
す

・好
き
な
音
楽
を
聴
く

・カ
ラ
オ
ケ
で
大
声
で
歌
う

・ゆ
っ
く
り
お
風
呂
に
入
る

・旅
に
出
掛
け
る

・家
族
や
友
人
な
ど
と
の
会
話
を
楽
し
む

・ぐ
っ
す
り
眠
る

ス
ト
レ
ス
と
上
手
に

付
き
合
う
に
は

ス
ト
レ
ス
が
引
き
起
こ
す

こ
こ
ろ
や
体
の
不
調

気
付
い
て
い
ま
す
か
こ
こ
ろ
の
Ｓ
Ｏ
Ｓ
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は
な
く
、
悩
み
や
不
安
を
し
っ
か
り
と
受
け

止
め
て
あ
げ
る
だ
け
で
、
本
人
の
気
持
ち
が

落
ち
着
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
必
要
が
あ
れ

ば
、専
門
機
関
で
の
相
談・受
診
を
勧
め
て
み

ま
し
ょ
う
。

　
市
内
に
は
病
院
や
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
な

ど
の
専
門
機
関
や
同
じ
悩
み
を
抱
え
る
人
が

集
ま
る「
集
い
の
場
」な
ど
、
こ
こ
ろ
の
不
調

に
つ
い
て
相
談
で
き
る
場
所
が
あ
り
ま
す
。

一
人
で
抱
え
込
ま
ず
に
、
気
軽
に
相
談
し
て

く
だ
さ
い
。

　
次
の
よ
う
な
症
状
が
長
く
続
く
場
合
、

こ
こ
ろ
の
病
気
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

専
門
機
関
に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

□
気
分
が
沈
む
、
理
由
も
な
く
悲
し
い

□
何
も
す
る
気
が
起
き
な
い

□ 

何
も
食
べ
た
く
な
い
、
食
事
が
お
い

し
く
な
い

□
寝
付
き
が
悪
い
、
熟
睡
で
き
な
い

□
イ
ラ
イ
ラ
し
て
、
怒
り
っ
ぽ
く
な
る

□
首
筋
や
肩
が
凝
っ
て
し
か
た
な
い

 

周
り
の
人
が
気
付
く
変
化

□ 

以
前
と
比
べ
て
表
情
が
暗
く
、
元
気

が
な
い

□ 

周
り
の
人
と
の
交
流
を
避
け
る
よ
う

に
な
っ
た

□ 

遅
刻
、
早
退
、
欠
勤（
欠
席
）が
増
え

た
□ 

趣
味
や
ス
ポ
ー
ツ
、
外
出
を
し
な
く

な
っ
た

□ 

服
装
が
乱
れ
て
き
た

　
「
気
分
が
沈
む
」「
何
も
す
る
気
が
起
き
な

い
」「
な
か
な
か
眠
れ
な
い
」な
ど
の
症
状
が
長

く
続
く
場
合
、
こ
こ
ろ
の
病
気
の
可
能
性
を

考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
こ
こ
ろ
の
病
気
は
特
別
な
人
が
か
か
る
病

気
で
は
な
く
、
誰
で
も
か
か
り
う
る
病
気
で

す
。
国
の
発
表
に
よ
る
と
、
こ
こ
ろ
の
病
気

で
通
院
や
入
院
し
て
い
る
人
は
約
３
９
２
万

人（
平
成
26
年
）で
、
国
民
の
約
30
人
に
１
人

の
割
合
で
す
。
さ
ら
に
生
涯
を
通
じ
て
５
人

に
１
人
が
こ
こ
ろ
の
病
気
に
か
か
る
と
も
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
こ
ろ
の
病
気
に
は「
う
つ

病
」や「
統
合
失
調
症
」、「
ア
ル
コ
ー
ル
依
存

症
」な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
が
あ
り
、そ
の
症

状
は
異
な
り
ま
す
。

　
「
自
分
に
は
関
係
な
い
」「
相
談
な
ん
て
大
げ

さ
だ
」と
判
断
せ
ず
、早
め
に
周
り
の
人
や
専

門
機
関
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　
こ
こ
ろ
の
病
気
に
は
か
か
っ
て
い
る
本
人

が
気
付
き
に
く
い
も
の
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

気
付
い
て
い
て
も
病
気
と
は
思
っ
て
い
な
い

場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
「
服
装
が
乱
れ
て
き
た
」「
表
情
が
暗
く
な
っ

た
」「
遅
刻
や
休
み
が
増
え
た
」な
ど
、家
族
や

友
人
な
ど
身
近
な
人
の
様
子
が
お
か
し
い
と

感
じ
た
と
き
は
、
時
間
を
つ
く
り
話
を
聞
い

て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。
そ
の
時
、「
あ
な
た
な
ら

大
丈
夫
」「
頑
張
っ
て
」な
ど
と
励
ま
す
の
で

　こころの病気は突然始まるのでなく、「な
んとなく気分が沈む」「なんとなく寝付きが
悪い」など、「なんとなく」が続いて発症しま
す。こころの不調に早く気付くためには、
普段から自分のこころの健康に気を配るこ
とが大切です。インターネットにあるスト
レスをチェックできるサイトを利用するの
も良いでしょう。こころの不調に気付いた
ときは、まずは家族など身近な人に相談し
ましょう。話すだけで気分が晴れる場合が
あります。相談を受けた人は本人の気持ち
を受け止めてあげてください。「こんなこと
で病院に行ってもよいのだろうか」と思わ
ず、気軽に受診してください。

小泉病院院長・
三原市自殺対策
連携推進会議副会長  山

やまおか
岡信

のぶあき
明さん

問問い合わせ先

問
保
健
福
祉
課

　
☎
０
８
４
８・67・６
０
６
１

こ
ん
な
症
状
は

あ
り
ま
せ
ん
か

誰
で
も
か
か
る
可
能
性

が
あ
る
こ
こ
ろ
の
病
気

大
切
な
人
を
守
る
た
め
に

気
軽
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い

イ ン タ
ビ ュ ー
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市
は
悩
み
や
不
安
を
気
軽
に
相
談

で
き
る
窓
口
と
し
て「
カ
ウ
ン
セ
リ
ン

グ
ル
ー
ム 

こ
こ
ケ
ア
」を
設
置
し
て

い
ま
す
。

　
「
な
ん
だ
か
元
気
が
出
な
い
」「
子
育

て
が
う
ま
く
い
か
な
い
」「
災
害
を
思
い

出
し
て
不
安
に
な
る
」な
ど
、
皆
さ
ん

が
抱
え
る
さ
ま
ざ
ま
な
悩
み
や
不
安
の

相
談
に
臨
床
心
理
士
が
応
じ
ま
す
。

　
「
ど
こ
に
相
談
し
た
ら
よ
い
か
分
か

ら
な
い
」「
相
談
で
き
る
相
手
が
身
近

に
い
な
い
」「
病
院
に
行
く
の
は
抵
抗

が
あ
る
」。そ
ん
な
場
合
は
こ
こ
ケ
ア

に
相
談
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

臨
床
心
理
士
の
木
原
庸
子
さ
ん
に
こ

こ
ケ
ア
に
つ
い
て
聞
き
ま
し
た

―
誰
で
も
相
談
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
か
。

　
こ
こ
ケ
ア
は
精
神
科
に
通
院
し
て

い
な
い
人
で
あ
れ
ば
、
誰
で
も
相
談

に
来
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
年
齢
制

限
な
ど
も
あ
り
ま
せ
ん
。
実
際
、
子

ど
も
か
ら
大
人
ま
で
幅
広
い
年
齢
の

人
が
相
談
に
来
て
い
ま
す
。

―
相
談
は
ど
の
よ
う
に
進
め
ら
れ
ま

す
か
。

　
初
め
て
相
談
に
来
た
人
に
は
簡
単

な
問
診
票
を
記
入
し
て
も
ら
い
ま
す
。

後
は
お
茶
を
飲
み
な
が
ら
、
不
安
に

思
っ
て
い
る
こ
と
や
悩
ん
で
い
る
こ

と
を
話
し
て
も
ら
い
、
一
緒
に
こ
こ

ろ
の
中
を
整
理
し
て
い
き
ま
す
。
本

人
が
希
望
す
る
場
合
や
必
要
に
応
じ

て
、
病
院
な
ど
の
専
門
機
関
を
案
内

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

―
ど
の
よ
う
な
こ
と
を
相
談
で
き
ま

す
か
。

　
「
元
気
が
出
な
い
」「
な
ん
だ
か
漠

然
と
し
た
不
安
が
あ
る
」「
な
ん
と
な

く
話
を
聞
い
て
ほ
し
い
」な
ど
、皆
さ

ん
さ
ま
ざ
ま
で
す
。「
誰
か
に
相
談
し

た
い
」「
話
を
聞
い
て
ほ
し
い
」と
思

っ
た
と
き
は
、
気
軽
に
利
用
し
て
く

だ
さ
い
。

と 　き　毎週火曜日、第２・４土曜日９時
～18時30分
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
用 意する物　本人確認ができる物（運転
免許証、健康保険証など）
申 し込み　祝日を除く月～金曜日の８時
～17時にカウンセリングルーム　ここ
ケアへ

悩
み
や
不
安
を
気
軽
に
相
談
で
き
る
こ
こ
ろ
の
相
談
室

 「
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム 

こ
こ
ケ
ア
」

　
　
　
　
　
　
　
　
※
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム 

こ
こ
ケ
ア
は
市
の
委
託
を
受
け
た
事
業
者
が
実
施
し
て
い
ま
す
。

芸術文化
 センター ポポロ

三
原
市

　●

医
師
会
病
院

宮浦公園

山陽新幹線・山陽本線

呉線

宮浦浄水場

三原八幡宮

　  ●
カウンセリングルーム
　  ここケア

市消防本部
　　　（署）

西小学校

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム 

こ
こ
ケ
ア

　
臨
床
心
理
士
　
木
原
庸よ
う
子こ

さ
ん

▲ グループホームの一室にここ
ケアがあります

カウンセリングルーム ここケア　西町一丁目10番８号　☎0848・62・2500

▲子どもの相談などで使われる玩具
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市
と
県
は
毎
月
１
回
、
精
神
科
医

師
や
精
神
保
健
福
祉
士
な
ど
の
専
門

家
に
、
悩
み
を
相
談
で
き
る
無
料
相

談
会
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
今
月
は

次
の
と
お
り
開
催
し
ま
す
。

●
こ
こ
ろ
の
何
で
も
相
談

と 

き　
21
日（
木
）13
時
30
分
〜
15
時

30
分

と 

こ
ろ　
サ
ン・シ
ー
プ
ラ
ザ
４
階

内 

容　
精
神
保
健
福
祉
士
に
よ
る
相
談

定
員　
２
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

申 

し
込
み　
19
日（
火
）ま
で
に
保
健

福
祉
課（
☎
０
８
４
８・
67・
６
０

６
１
）へ

●
精
神
保
健
福
祉
相
談

と 

き　
20
日（
水
）13
時
30
分
〜
15
時

30
分　

と 

こ
ろ　
県
東
部
保
健
所（
尾
道
市

古
浜
町
）

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

　
市
や
市
内
の
病
院
、
社
会
福
祉
協

議
会
な
ど
で
つ
く
る「
こ
こ
ろ
♥
ネ
ッ

ト
み
は
ら
」は
、こ
こ
ろ
の
相
談
窓
口

や
医
療
機
関
な
ど
を
紹
介
す
る
冊
子

「
こ
こ
ろ
の
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
〜
誰
も

が
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
地
域
を
目
指

し
て
〜
」を
発
行
し
て
い
ま
す
。ガ
イ

ド
ブ
ッ
ク
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
見

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

問 

保
健
福
祉
課（
☎
０
８
４
８・
67・

６
０
６
１
）

こ
こ
ろ
の
相
談
窓
口
は
あ
な
た
の
身
近
に
あ
り
ま
す

　
不
安
や
不
眠
を
解
消
す
る
た
め

に
飲
酒
を
続
け
る
と
、次
第
に
酒
量

が
増
え
、「
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
」に

な
る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。
ア
ル

コ
ー
ル
依
存
症
は
自
分
で
飲
酒
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
く
な
る
病
気

で
す
。市
内
に
は
ア
ル
コ
ー
ル
依
存

を
克
服
す
る
た
め
に
50
年
前
か
ら

活
動
し
て
い
る
自
助
グ
ル
ー
プ「
三

原
断
酒
友
の
会
」が
あ
り
ま
す
。

三
原
断
酒
友
の
会

と 

き　
①
水・土
曜
日
18
時
〜
20
時

②
第
1・3
月
曜
日
12
時
〜
14
時

と 

こ
ろ　
市
民
福
祉
会
館

内 

容　
体
験
を
話
す
こ
と
で
心
の

回
復
を
め
ざ
し
、断
酒
を
継
続
す

る
た
め
の
集
い

※
お
酒
の
悩
み
相
談（
第
１・
３
月

曜
日
9
時
〜
12
時
）も
あ
り
ま
す
。

問 

い
合
わ
せ
先　
三
原
断
酒
友
の

会　
甲
田
さ
ん（
☎
０
８
０・
５

２
３
２・０
６
５
６
）

　
「
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
と
い
う
同
じ

悩
み
を
持
つ
仲
間
が
集
ま
り
、自
分

の
体
験
を
話
す
こ
と
で
、気
付
き
や

共
感
、感
動
が
得
ら
れ
ま
す
。
１
人

で
お
酒
を
断
つ
こ
と
は
難
し
い
で
す

が
、仲
間
が
い
る
こ
と
で
断
酒
を
続

け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
依
存
に
苦

し
む
本
人
だ
け
で
な
く
、家
族
の
人

が
相
談
に
来
る
場
合
も
多
く
あ
り
ま

す
。
お
酒
で
悩
ん
で
い
る
人
は
、勇

気
を
出
し
て
参
加
し
て
く
だ
さ
い
」

　
皆
さ
ん
の
身
近
な
と
こ
ろ
に
、
こ
こ
ろ
の
相
談
窓
口
は
あ
り
ま
す
。
気
軽
に
利
用
し
て
く
だ
さ
い
。

● 

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
に

　
共
に
立
ち
向
か
う

▲ ホームページの
２次元コード

問問い合わせ先

●
こ
こ
ろ
の
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
を

　
発
行
し
て
い
ま
す

と 　き　２月13日（水）・３月13日（水）
※いずれも13時30分～15時。
と ころ　久井保健福祉センター
内 　容　断酒についての座談会、お酒
の悩みの個別相談
申 し込み・問い合わせ先　久井保健福
祉センター（☎0847・32・8551）

常設の無料相談窓口
と　き ところ 問い合わせ先

保健福祉課

土・日曜日、祝日を除く
８時30分～17時15分

城町一丁目２番１号
（サン・シープラザ３階）☎0848・67・6061

本郷保健福祉センター 本郷南五丁目23番1号 ☎0848・86・3609
久井保健福祉センター 久井町和草1906番地1 ☎0847・32・8551
大和保健福祉センター 大和町和木1538番地1 ☎0847・34・0960
県東部保健所 尾道市古浜町26番12号 ☎0848・25・4640
広島いのちの電話
※電話相談。 24時間 ― ☎082・221・4343

三原断酒友の会会長
　　甲

こう
田
だ
 実
みのる
さん

▲ 自分の体験を話し、仲間の体験を聞
くことで断酒に取り組んでいます

アルコールと健康を考える集い

毎
月
開
催 

こ
こ
ろ
の
無
料
相
談
会
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