
 

 

 

三重県こころの健康センターです。第 44 号は「自殺予防週間」「新型コロナウイルス感染症のこころへの影響」

についてお伝えします。 

また、残暑が続きますが、体調を崩されることのないよう気をつけてお過ごしください。 

 

 

自殺予防週間とは、自殺や精神疾患についての正しい知識を 

普及し、これらに対する偏見をなくすとともに、命の大切さや自殺の 

危険を示すサイン、また危険に気づいたときの対応方法について 

国民の理解の促進を図ることを目的とするものです。例年、９月１０日～ 

９月１６日までとしています。 

 三重県においても、令和２年は３１９人※の方が亡くなられています。 

大切な命を守ることを広く県民の皆さんに呼びかけるため、各庁舎等では 

自殺予防週間のコーナーを設置した啓発活動を行います。 

                       

 

 

新型コロナウイルス感染症の拡大に伴い、感染症対策のための生活の 

変化や行動制限が大きなストレスをもたらしています。中には、不眠、不安やいらいらを抱え、心身の不調を感じ

ている方もいらっしゃるのではないでしょうか。また、子どもたちにも影響が考えられ、夏休みなど長期休み明け

に自殺が増加しやすいことが知られていますが、今回の新型コロナウイルス感染症拡大による長期の休校措置

や外出自粛の影響がリスクになるといえます。大変な状況に置かれる中で心身面に不調をきたすなど、自殺の

危険性が高まっている人たちが少なくない状況です。 

 「死にたい」と悩んでいる人は、「生きたい」という気持ちとの間で感情が揺れており、自殺に至る前にいつもと

違う様子が何らかのサインとして出ていることが多くあります。 

 

ひとりで抱え込まず、ご相談ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルス感染症（COVID-19）のこころへの影響 

センターだより  こころの健康 第４４号   

令和３年９月発行  

9月 10日～16日は自殺予防週間です 

∞ ∞ ∞ ∞ ∞ ∞ ∞ ∞ ∞ ∞ ∞ ∞ ∞ ∞ ∞ ∞∞ ∞ ∞ 

∞ 

〇自殺予防 自死遺族電話相談 

 月～金曜日 午後１時～午後４時 *祝日、年末年始を除く  

 フリーダイヤル ０１２０－０１－７８２３（三重県内のみ）・電話 ０５９－２５３－７８２３ 

 【休日・夜間電話相談】 

  月～金曜日 １６時～２４時および土日祝日、年末年始 ９時～２４時 

 ナビダイヤル ０５７０－０６４－５５６ 

〇新型コロナウイルス感染症に関するこころのケア相談窓口 

  月～金曜日 午前９時～午後４時 *祝日、年末年始を除く 電話 ０５９－２５３－７８２１ 

 

 

 

 

 



 

 

自死でご家族を亡くされた方で集まり、突然亡くなった大切な方への悲しみや深い思いを語り合う場『自死遺

族の集い（わかちあいの会）』を開催しています。安心して語り、聴くことで、同じ思いをした方々と思いを共感す

ることができます。 秘密厳守、無理に話さなくてもかまいません 

   ・開催日時：原則奇数月の第４土曜日 １３時３０分～１５時３０分 

   ・参 加 費：無料 

・参加ご希望の方はお問い合わせください。 

 ※なお、新型コロナウイルス感染症の感染拡大に伴い、開催を 

  見合わせる場合もありますので、当センターホームページを 

  ご確認ください。 

 

 その他、三重県内には、自死遺族サポート団体『ガーベラ会』 

わかちあいの会もあります。 

詳しくはこちらからご参照いただけます。  

   ⇒ http://www.miegabera.jp 

 

 

＜ご案内＞ 近日開催予定のイベントです。詳細はセンターホームページをご覧ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

わかちあいの会について 

発行：三重県こころの健康センター 

〒514-8567 津市桜橋 3-446-34  三重県津庁舎保健所棟 2 階 

TEL：059-223-5241(代)   FAX：059-223-5242 

URL：http://www.pref.mie.lg.jp/KOKOROC/HP/ 

サポートします！

こころの健康 

 

令和３年度 県民公開講座 

「思春期のこころの理解と接し方のヒント～今の時代を生きる子どもたちをどう支えるか～」 

講師 東京学芸大学 教育心理学講座 准教授 

博士（保健学） 臨床心理士・公認心理師 福井 里江 氏 

 令和 3年 10月 2日（土）13:30～15：30 オンライン研修 

 

 

わかちあいの会 
自死遺族の集い 

わかちあいの会は 

ご家族を自死で亡くされた方が 

胸の内を語り合い 

思いをわかちあう場です。 

令和３年度 

令和３年度 ひきこもり講演会 

「個性が活かされる社会をめざして～ユニークな才能を受け入れる社会をつくる～」 

講師 東京大学 先端科学技術研究センター 人間支援工学分野  

 教授 中邑 賢龍（なかむら けんりゅう） 氏 

 令和 3年 11月 9日（火）14：00～15：40 オンライン講演会 

 

 

http://www.miegabera.jp/
http://www.pref.mie.lg.jp/KOKOROC/HP/


身体を動かして
リフレッシュ

こころが不安定になっていませんか？

新型コロナウイルス感染症の流行により、感染症対策のための生活の変化や

行動制限が私たちに大きなストレスをもたらしています。

こころの不調は自分では気づきにくいため「少し疲れているだけ」などと

放置してしまわずこころの健康に気を配っていきましょう。

「つらい」ときは、ひとりで我慢しないで
早めに身近な人や相談機関に話してみましょう

新型コロナウイルスとこころの健康

新型コロナウイルス感染症から自分を守るために

食事で
エネルギー補充

睡眠で
心身の疲れを癒す

お酒は
ほろ酔い程度で

作成：三重県自殺対策推進センター

規則正しい
生活リズムを保つ

毎日決まった時間に
起床・就寝

いろいろな食材から
バランスよく栄養をとる

ウォーキングやストレッチ
筋トレなど


