
【心の健康づくり啓発グッズの貸出し・提供一覧の見本】

自死対策のぼり旗

自死予防キャンペーンに併せて
島根県が作成。イベント等でご活
用ください。
ポールや土台も併せてお貸ししま
す。

のぼり
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【参 考】



ア ストレスとの付き合い方について考えてみませんか
(パネル・リーフレット)

イ ストレス対処法のレパートリー
(パネル・リーフレット)

エ リラクセーション
(パネル・リーフレット)

ウ パネルアンケート
「ストレス対処法～ハートの記入用紙～」(パネル)

ストレスが訪れた時に行う、意図的な対処法について
わかりやすく解説したリーフレットです。

ストレス対処法についてハートの記入用紙に記載して
もらいます。たくさんのストレス対処法が集まって大
きな花束になりますように。

ストレスが訪れた時に行う、意図的な対処法について
わかりやすく解説したリーフレットです。

気軽にできるストレス軽減法として、腹式呼吸とスト
レッチの方法を紹介しています。
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パネル・リーフレット１



オ 最近眠れていませんか？
(パネル・リーフレット)

不眠症が引き起こす影響とより良い睡眠をとるためのポイントについてわかりやすく解説しています。

カ 令和６年度 心の健康相談のご案内
(パネル・リーフレット)

キ 令和６年度 こころのホットライン
(パネル・リーフレット)

心の健康相談・アルコール相談の開催日、緊急の精神科
受診方法について、各種相談先一頼を掲載しています。

松江圏域の各種相談窓口を掲載しています。
（こころの悩み・生活や仕事の悩み・こころの医療機関・
女性や子どもが相談できるところ等）
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パネル・リーフレット２



ク 9/10～9/16は自殺予防週間です
(パネル・リーフレット）

夏休み明けの９月は、若者・子どもの自死が増加する
ことから、相談の呼びかけ等、取り組みを強化して集
中的な啓発活動を実施します。

ケ 「助けて」って言っていいんだよ。
（リーフレット）

心の健康チェックができ、自死を防ぐために「気づく」
「声をかける」等、周囲ができることについて記載して
います。また、心の相談や労働相談、生活の悩み等、あ
らゆる相談先について紹介しています。

コ 世界メンタルヘルスデー(パネル・リーフレット)

1992年より世界精神保健連盟が、メンタルヘルス問題に
関する世間の意識を高め、偏見をなくし、正しい知識を
普及することを目的として、10月10日を「世界メンタル
ヘルスデー」と定めました。
その後、WHOも協賛し、正式な国際デー（国際記念日）と
されています。
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サ 飲み過ぎが続くと健康への影響が出てきます！
（パネル・リーフレット）

シ お酒との上手な付き合い方
（パネル・リーフレット）

セ ３月は自死対策強化月間です
(パネル・リーフレット)

寝酒の問題点や、眠れない時の寝酒に頼らない睡眠の
ポイントをわかりやすく解説しています。

ス 寝酒に頼っていませんか
（パネル・リーフレット）

過度の飲酒によって起こる影響と、お酒との上手な付き合い方について解説しています。

国・地方公共団体・関係団体等が連携して
「いのち支える自死対策」という理念を前面
に打ち出した啓発活動を推進しています。
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パネル・リーフレット４


