
ゲートキーパー 精神保健相談

自殺者数は全体では減少傾向にありますが、2万人を超える人が自ら命を絶って
いる状況です。各年代別では、働く世代の自殺が特に多く、20歳未満の自殺者
数においては、他の年代と比べて減少は顕著ではありません。また、自殺未遂者
は自殺者の 10倍はいるといわれており、多くの人たちに影響する問題です。

役割１　身近な人の変化に「気づく」

役割２　気づいたら「声かけ」

役割５　温かく寄り添いながら「見守る」

役割３　相手の気持ちに寄り添い「傾聴」する

役割４　適切な専門家に「つなぐ」

悩みを聞くときのことば　穏やかな態度で温かく対応することが大切です。

ポイント：一方的に押し付けず、相手の了解を得てからつなぐこと！

※「ゲートキーパー」は、自殺に向かおうとする人を食い止める“命の門番”。悩ん
でいる人に気づき、声をかけ、話しを聴いて、必要な支援につなげて見守る人のこと。

利根町保健福祉センターでは、「心の健康に関する困りごとを抱える方」や「ご
家族の方」を対象として、精神保健福祉士によるこころの健康相談を行って
います。

２０１９年　４月　９日（火） ２０１９年１０月　８日（火）

　　　　　　５月１４日（火） 　　　　　１１月１９日（火）

　　　　　　６月１８日（火） 　　　　　１２月　３日（火）

　　　　　　７月　９日（火） ２０２０年　１月１４日（火）

　　　　　　８月１３日（火） 　　　　　　２月１８日（火）

　　　　　　９月１７日（火） 　　　　　　３月　３日（火）

◈こころの悩みについて

　たとえば・・・

◈精神保健福祉士による個別の健康相談

〈日程〉

〈予約時間〉	 ①　１３：３０～１４：１５
� ②　１４：１５～１５：００
� ③　１５：００～１５：４５　
　� ※１週間前までに電話で予約してください
　	 　
〈問い合わせ・申込先〉	
� 利根町保健福祉センター　健康増進係　　
� 電話　０２９７－６８―８２９１

良い例 注意 (悪い例 )
相手に共感する　「辛かったね」 安易に激励しない　「何とかなるよ」
相手をねぎらう　「よく頑張ったね」 相手を批判しない　「考えすぎだよ」
感謝を示す

「話してくれてありがとう」
一般論を押し付けない

「命を粗末にしてはだめ」

自殺へと傾いている人は、何らかのサインを発しています。家族や仲間の変化に
気づいて、声をかけることが大切です。

孤立させないことが大切です。大切な人が悩んでいることに気づいたら、一歩踏
み出して声をかけてみることで、救われる人がいます。

専門家に相談した後も、必要があれば相談にのることを伝えましょう。

本人の気持ちを尊重し、言いたいことや悩みにじっくり耳を傾け、相手のつらい気
持ちを受け止めて、「けっしてひとりではない」と分かってもらうことが大切です。

専門の相談先があることを伝え、了解を得たうえで相談場所や日時を確認し相談
にいけるよう支えることで専門家に相談しやすくなります。

○よく眠れない、イライラする
○気分が落ち込む
○病院にかかった方がよいのか分からない
○こころの整理がしたい　など
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