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【自死予防キャンペーン のぼり】
※ポールや土台も併せて借用可

メンタルヘルス
精神疾患、相談窓口 等

ア まもろうよ こころ
(パネル・リーフレット)

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。



イ 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)

ウ ストレス対処法のレパートリー
(パネル・リーフレット)

オ リラクセーション
(パネル・リーフレット)

エ 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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カ こころの健康相談 ～まもろうよ わたしのこころ～
(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）

キ 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。

ク シルバーリボン
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ケ お酒と上手につきあいませんか
（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。

コ お酒との上手な付き合い方
（パネル・リーフレット）
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●「こころの耳 ５分研修シリーズ」は、3～5分程度の短い動画を通じて、セルフケ
アやラインによるケア、ストレスチェックなどについて、手軽に学べるミニ動画
シリーズです。

●医師や保健師、社会保険労務士、カウンセラーなどの専門家が、わかりやすく
解説しています。
社内研修の一部としても活用いただけます。

※下記URLからご希望の内容を選択して動画を視聴
https://kokoro.mhlw.go.jp/fivemin/

例）

●一人一人の働く方が、「自分の健康は自分で守る」という考え方を理解し、そのために必要な知識、
技法を身につけ、日常生活の場でそれを積極的に実施できることがセルフケアの基本となります。

●最初のステップとしてストレスへの気づきと対処および自発的な健康相談といった基礎知識の習得と、
最後には、「クイズ・セルフケア」が含まれています。セルフケアに関する理解度を測ることを目的とした
計5問の三択クイズです。

1 職場でのご利用に際しましては、最初に「5分でできる職場のストレスチェック」①を受けてから、
eラーニング「15分でわかるセルフケア」②「クイズ・セルフケア」③をご利用する流れをお勧め致し
ます。※下記URLから視聴

①「5分でできる職場のストレスチェック」 https://kokoro.mhlw.go.jp/check/
② eラーニング「15分でわかるセルフケア」 https://kokoro.mhlw.go.jp/selfcare/

(資料PDF化も可能)
③「クイズ・セルフケア」 https://kokoro.mhlw.go.jp/quiz/

２ 職場の状況に応じて、次のような順序で行うパターンもあります。
1)標準パターン（約25分）
5分でできる職場のストレスチェック
↓
eラーニング「15分でわかるセルフケア」
↓
クイズ・セルフケア

2）短時間パターン（約13分）
・職場での時間があまり取れない場合は、eラーニングの前半のみを学ぶ方法もあります。
5分でできる職場のストレスチェック
↓
eラーニング「15分でわかるセルフケア」
第1章から第3章までを学ぶ

3）タイプ別パターン（約12分）
・ストレスチェックにて、ストレス反応、並びにストレス因子が低く、ストレス対処の方法ができていると判断し
た場合は、eラーニングの後半のみを学ぶ方法もあります。
5分でできる職場のストレスチェック
↓ ストレス反応、並びにストレス因子が低い場合のみ（画面が緑色の場合）
eラーニング「15分でわかるセルフケア」
第4章から第6章までを学ぶ

【こころの耳 5分研修シリーズ 厚生労働省】
(動画配信)

【こころの耳 eラーニングで学ぶ「15分でわかるセルフケア」 厚生労働省】
(eラーニング)

https://kokoro.mhlw.go.jp/fivemin/


最近眠れていませんか？
(パネル・リーフレット)

厚生労働省「健康づくりのための睡眠ガイド2023」に基づき、成人、子ども、高齢者の対象別に、
良質な睡眠をとるための参考となる情報を、一般の方にもわかりやすくまとめています。
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サ 【子ども版】

シ 【成人版】

ス 【高齢者版】

睡眠

厚生労働省 睡眠対策 ホームページ
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/suimin/index.html
※下記URL からPDFダウンロードして利用

https://www.mhlw.go.jp/content/001288005.pdf

https://www.mhlw.go.jp/content/001288007.pdf

https://www.mhlw.go.jp/content/001288007.pdf
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厚生労働省 睡眠対策 ホームページ
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/su
imin/index.html
※下記URL からPDFダウンロードして利用可能

セ 健康づくりのための睡眠ガイド（リーフレット）
https://www.mhlw.go.jp/content/001298243.pdf

ソ みんなねむれている？すいみんのひみつ
(リーフレット)
https://www.mhlw.go.jp/content/001508
775.pdf

タ キミはちゃんとねむれている？
すいみんカレンダーづくり (リーフレット)

https://www.mhlw.go.jp/content/001
532109.pdf



8

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。

チ 寝酒に頼っていませんか
（パネル・リーフレット）
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