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こ のマーク は、 目の

不自由な方などのた
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で す。 専用の読み

上げ装置で 読み取

ると 、 記載内容を音

声で聞く こと ができ

ます。 ↓
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　 自殺は、 誰も が当事者と なり 得る重大な問題です。 令和５ 年は都内で約 2,2 00人、 西多摩保健所の

管内で約 9 0 人も の方が自殺により 、 大切な命をなく し ています。

　 近年では、 小中高生や若者の自殺者数の増加傾向が続いており 、 家族や仲間の変化に気づき 、

適切に対処するこ と が一層重要になっ ています。あなたの身近な人に、いつも と 違う 様子が見ら れたら 、

次の STEP に従っ て、 声をかけてみまし ょ う 。

　 身近な 人の「 いつも と 違う 」様子に気づい

た ら 、「 心配し て いる 」 と いう メ ッ セ ージ を

伝え ま し ょ う 。

【「 いつも と 違う 」 の例】

□　 感情が不安定になる

□　 性格が急に変わっ たよ う に見える

□　 投げやり な態度が目立つ

□　 身なり を 気にし なく なる

□　 職場を 休みがち になる

　 十分に話を 受け止めた う え で、 相談者に

相談窓口を 情報提供し まし ょ う 。

　 相談者の話によ く 耳を 傾ける と 、 最初に

訴 え て い た 問 題 の 背 後 に 別 の 問 題 が

潜 ん で い る こ と が 明 ら か に な る 場 合 が

あり ます。

　 相 手 の 話 や 感 情 を 否 定 せ ず、 苦 労 を

労い、 気持ち に 寄り 添っ て 真剣な 態度で

耳を 傾けるこ と が重要です。

　 継続的に関われる 場合は、 必要があれば、

相談に乗る こ と を 伝えまし ょ う 。

　 た だ し 、 相談者から 相談窓口に相談し た

内容を 無理に聞き 出すこ と は控えまし ょ う 。

どう し まし たか？何かお困り ですか？

心配し ています。

必要があれば、今後も 相談に乗る よ。

それほど、 つら かっ たのですね。

こ れまで、 一人でよ く 頑張っ て耐えて

き たね。

その困り ごと だと 、 ○○の窓口が

詳し いと 思う ので、 相談し てみては？
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東京都自殺総合対策ホームページ

東京都のホームページでお悩み別の相談窓口等を 掲載し ています。  
※お住まいの市町村や西多摩保健所でも ご相談を お受けし ています。

　 　 　 　 　 　 気づき 、 声を かける  　 　

　 　 3 　 　 　 必要な支援につなげる　 　

　 　 　 　 　 　 　  　 話を 聴く 　  　 　 　

　 　 　 　 　 　 　  　  見守る 　  　 　 　

STEP1

STEP3

STEP2

STEP4

あな たの声かけが支援につな がり ま すあな たの声かけが支援につな がり ま す
～３ 月は自殺対策強化月間です～～３ 月は自殺対策強化月間です～

東京都　 ここナビ

【 こ の記事に関する問合せ先】 西多摩保健所　 市町村連携課　 市町村連携担当


