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厚
生
労
働
省
は
、
昨
年
12
月
に
「
令
和
6

年 

国
民
健
康
・
栄
養
調
査
（
概
要
版
）」
の

結
果
を
公
表
し
ま
し
た
。「
国
民
健
康
・
栄

養
調
査
」
は
、全
国
を
対
象
に
国
民
の
健
康・

栄
養
・
生
活
習
慣
の
実
態
を
把
握
す
る
た
め

に
毎
年
行
わ
れ
ま
す
。
今
回
は
全
国
代
表
値

に
加
え
、「
健
康
日
本
21（
第
三
次
）」の
ベ
ー

ス
ラ
イ
ン
値
や
地
域
差
の
把
握
も
行
わ
れ
ま

し
た
。
主
な
結
果
は
次
の
と
お
り
で
す
。

○
糖
尿
病
関
連
の
状
況

　

糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る
人
は
約

1
1
0
0
万
人
と
推
計
（
前
回
調
査
と
比

較
し
、
継
続
し
て
増
加
）

　
糖
尿
病
の
可
能
性
を
否
定
で
き
な
い
人
は

約
7
0
0
万
人
（
緩
や
か
に
減
少
）

○
食
事
・
食
塩
の
傾
向

　
食
塩
の
平
均
摂
取
量
は
9
・
6
g

　
過
去
12
年
間
で
最
も
低
い
水
準
だ
が
、
健

康
日
本
21
（
第
三
次
）
の
目
標
値
（
7
g
）

を
上
回
っ
て
い
る

○
喫
煙
・
生
活
習
慣

　
現
在
習
慣
的
に
喫
煙
し
て
い
る
人
の
割
合

は
14・8
％
で
、
12
年
間
で
最
も
低
い
水
準
。

禁
煙
支
援
や
受
動
喫
煙
対
策
の
効
果
が
示
唆

さ
れ
て
い
る
。

　
ま
た
、
肥
満
の
割
合
や
食
習
慣
、
運
動
習

慣
に
は
地
域
差
が
あ
り
、
生
活
環
境
や
食
文

化
の
違
い
が
健
康
状
態
に
影
響
し
て
い
る
結

果
と
な
り
ま
し
た
。

　
「
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
」
は
町
の
健
康

課
題
を
考
え
る
指
標
で
す
。
1
人
ひ
と
り
が

健
康
を
意
識
し
、
誰
も
が

い
き
い
き
と
暮
ら
せ
る

町
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

「
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
」
の
結
果

を
健
康
づ
く
り
に
生
か
し
ま
し
ょ
う

3
月
1
日
か
ら
3
月
７
日
は

『
子
ど
も
予
防
接
種
週
間
』
で
す

　
「
ワ
ク
チ
ン
で
防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
病
気

か
ら
こ
ど
も
た
ち
を
救
う
」
を
合
言
葉
と
す

る
「
子
ど
も
予
防
接
種
週
間
」
は
、
４
月
か

ら
の
入
園
・
入
学
に
備
え
、
予
防
接
種
の
漏

れ
を
見
直
す
の
に
最
適
な
時
期
で
す
。

　
赤
ち
ゃ
ん
が
母
親
か
ら
受
け
継
い
だ
免
疫

が
薄
れ
て
く
る
時
期
、
病
気
に
か
か
り
や
す

い
年
齢
、
重
症
化
し
や
す
い
年
齢
な
ど
に
応

じ
て
予
防
接
種
を
行
う
こ
と
で
、
子
ど
も
を

病
気
か
ら
守
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
多
く
の
ワ
ク
チ
ン
が
月
齢
・
年
齢
で
接
種

期
限
が
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
年
度
末
を

接
種
期
限
と
し
て
い
る
ワ
ク
チ
ン
も
あ
り
ま

す
。
適
切
な
期
間
内
に
忘
れ
ず
に
接
種
し
ま

し
ょ
う
。

　
肺
が
ん
は
、
気
管
支
や
肺
胞
の
細
胞
が
何

ら
か
の
原
因
で
が
ん
化
し
た
も
の
で
す
。
早

期
に
は
症
状
が
み
ら
れ
な
い
こ
と
も
多
く
、

進
行
し
て
初
め
て
症
状
が
出
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。（
肺
が
ん
は
、
が
ん
に
よ
る
死
亡
の

中
で
男
性
で
は
第
1
位
、
女
性
で
は
第
2
位

を
占
め
て
お
り
、40
歳
代
か
ら
増
加
し
ま
す
）

　

主
な
症
状
と
し
て
は
、
咳
や
痰
、
血
痰
、

胸
の
痛
み
、
動
い
た
と
き
の
息
苦
し
さ
や
動

悸
、
発
熱
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
原
因
が

わ
か
ら
な
い
咳
や
痰
が
２
週
間
以
上
続
く
場

合
や
、
血
痰
が
出
る
場
合
、
発
熱
が
５
日
以

上
続
く
場
合
は
、
早
め
に
医
療
機
関
を
受
診

し
ま
し
ょ
う
。

【
喫
煙
と
の
関
係
】

　
喫
煙
は
危
険
因
子
の
1
つ
で
す
。
た
ば
こ

を
吸
う
人
は
、
吸
わ
な
い
人
と
比
べ
て
男
性

で
４
倍
、
女
性
で
は
３
倍
肺
が
ん
に
な
り
や

す
く
、
喫
煙
を
始
め
た
年
齢
が
若
く
、
喫
煙

量
が
多
い
ほ
ど
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
周
り
に
流
れ
る
た
ば
こ
の
煙
を
吸

う
こ
と
で
も
、
リ
ス
ク
が
２
～
３
割
ほ
ど
高

ま
り
ま
す
。肺
が
ん
予
防
の
た
め
に
禁
煙
し
、

た
ば
こ
の
煙
を
避
け
て
生
活
し
ま
し
ょ
う
。

【
検
診
】

　
町
の
集
団
検
診
で
は
、
40
歳
以
上
が
対
象

の
胸
部
X
線
検
査
を
年
に
１
度
実
施
し
て

い
ま
す
。
65
歳
以
上
の
方
は
、
結
核
検
診
も

同
時
に
受
診
で
き
ま
す
。

　

自
覚
症
状
が
な
い
う
ち
に
検
診
を
受
け
、

早
期
に
発
見
、治
療
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

国
が
推
奨
す
る
５
つ
の
が
ん
検
診

⑤
肺
が
ん
検
診

第４次健康
づくりとね21

※
結
核
に
つ
い
て

　

�

結
核
は
、
年
間
1
万
人
以
上
の
患
者
が
発

生
し
、
1
4
0
0
人
以
上
が
命
を
落
と

し
て
い
る
日
本
の
主
要
な
感
染
症
で
す
。

結
核
患
者
の
約
5
割
が
70
歳
以
上
で
す
。

結
核
の
症
状
と
し
て
は
、
咳
、
痰
、
発
熱

な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、
高
齢
者
は
症
状
が

出
な
い
こ
と
が
あ
り
、
結
核
に
気
づ
か
な

い
ま
ま
病
状
が
進
行
し
て
い
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

日　程 予約方法 予約時間 内容

口腔相談 ３月24日（火） 前日までに予約 　9：３０～１２：００　
１3：００～１３：４５　 歯科衛生士による口腔機能相談

精神保健相談 ４月14日（火） 1週間前までに予約 １3：３０～１５：４５ 専門職による精神保健相談

ヘルシー相談 4月15日（水） 前日までに予約 　9：００～１２：００　 管理栄養士による栄養相談

もの忘れ相談 毎週水曜日 前日までに予約 １3：３０～１５：３０ もの忘れが気になる方などの相談

▪各種相談　３月～４月の日程 　▶場所：利根町保健福祉センター　

県
の
「
元
気
ア
っ
プ
！
リ
い
ば
ら
き
」

で
健
康
づ
く
り
を
始
め
よ
う
！

ス
マ
ホ
ア
プ
リ
を
活
用
し
健
康
活
動
に

応
じ
て
ポ
イ
ン
ト
を
獲
得
！

健
康
づ
く
り
で
貯
め
た
ポ
イ
ン
ト
で
、

景
品
に
応
募
し
よ
う
！

３月は自殺防止月間です！ ～つらいときや苦しいとき、ひとりで抱え込まず、相談することが大切です～
　近年、自殺者数は減少していますが、小中高生の自殺者数は増加傾向にあります。さまざまなストレスが知らず知らずのう
ちに蓄積され、心の不調の原因となることもあります。あなた自身やあなたの大切な人の心といのちを守るために、相談窓口
を知っておくことが大切です。

【各種相談窓口のご案内】
●茨城いのちの電話
　・つくば相談電話　029-855-1000　
　・水戸相談電話　029-350-1000
　　原則 24時間受け付け。毎月 29日から月末および不定期で月に数日は、
　　午後 10時から翌日午前 8時まで休止

●自殺予防いのちの電話　0120-783-556（フリーダイヤル）
　　毎日　16:00 ～ 21:00
　　毎月　10日　８:00 ～翌日８:00

●いばらきこころのホットライン
　時間　9:00 ～ 12:00/　
　　　 13:00 ～ 16:00
　（祝日および年末年始を除く）
　月～金　029-244-0556
　土日　　0120-236-556

【こんなサインはありませんか？】

▢元気がない、表情が暗い
▢体調不良を訴える
▢周囲との交流を避けるようになった

　いつもと違う、気になる言動が見られた場合、それはこころの SOSかもしれません。相談機関への相談や医療機関への受
診といった早めの対応が必要です。身近にいつもと違う様子の方がいたら、“声をかける”、“話を聞く”など、勇気をもって
行動してください。

▢遅刻、欠勤（欠席）が増えた
▢お酒の量が増えた
▢「消えてしまいたい」などと口にする

▢食欲が減った
▢今まで楽しんでいたことが楽しめない

●
「
元
気
ア
っ
プ
！
リ
い
ば
ら
き
」
と
は
？

　
県
で
は
、
県
民
の
健
康
寿
命
日
本
一
を
目

指
し
、
県
民
が
取
り
組
む
健
康
づ
く
り
活
動

（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
健
診
受
診
な
ど
）
を
推

進
す
る
た
め
に
、
県
公
式
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

ア
プ
リ
「
元
気
ア
っ
プ
！
リ
い
ば
ら
き
」
を

運
用
し
て
い
ま
す
。
こ
の
ア
プ
リ
は
、運
動
、

食
生
活
、
健
康
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の

4
区
分
の
活
動
を
ポ
イ
ン
ト
化
し
、
貯
め

た
ポ
イ
ン
ト
で
イ
ン
セ
ン
テ
ィ
ブ
（
景
品
や

サ
ー
ビ
ス
）
に
応
募
で
き
る
制
度
で
す
。　

　
ま
た
、
県
の
景
品
と
は
別
に
、
町
の
集
団

検
診
で
使
え
る
無
料
ク
ー
ポ
ン
な
ど
が
当
た

る
チ
ャ
ン
ス
も
あ
り
ま
す
！
健
康
づ
く
り
に

取
り
組
み
、
景
品
に
応
募
し
ま
し
ょ
う
！

　
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
が
な
く
て
も
、
紙
の
ポ

イ
ン
ト
シ
ー
ト
で
も
参
加
可
能
で
す
。
ポ
イ

ン
ト
シ
ー
ト
を
ご
希
望
の
方
は
、
利
根
町
保

健
福
祉
セ
ン
タ
ー
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

●
景
品
の
応
募
方
法
に
つ
い
て

令
和
８
年
１
月
１
日
㈭
～
令
和
８
年
12
月
31

日
㈭
の
間
で
獲
得
し
た
ポ
イ
ン
ト 

※�

応
募
に
関
す
る
詳
細
は
令
和
８
年
12
月
の

広
報
と
ね
で
お
知
ら
せ
予
定
で
す
。

　
ア
プ
リ
の
詳
細
に
つ
い
て
は
、
県
の
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
を
参
照
く
だ
さ
い
。

https://ibaraki.karada.live/

こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
カ
レ
ン

ダ
ー
を
配
布

　
令
和
８
年
度
版
こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
カ

レ
ン
ダ
ー
が
完
成
し
ま
し
た
。
こ
こ
ろ
の
健

康
づ
く
り
情
報
や
各
種
相
談
窓
口
（
最
終

ペ
ー
ジ
）
に
加
え
て
、
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

で
実
施
し
て
い
る
成
人
保
健
・
介
護
予
防
事

業
や
、
休
日
救
急
医
療
、
福
祉
バ
ス
路
線

図
・
時
刻
表
な
ど
の
情
報
が
集
約
さ
れ
て
い

ま
す
。
１
年
間
通
し
て
ご
利
用
く
だ
さ
い
。


