
心も　　　に

な体で

日
常
生
活
の
中
で
、
誰
も
が
気
に
な
る
健
康
。
若
い
頃
に
は
そ
ん
な
に
心
配
し
て

い
な
か
っ
た
人
も
、
年
齢
を
重
ね
る
ご
と
に
自
分
の
体
を
い
た
わ
る
機
会
が
増
え

て
き
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

健
康
で
楽
し
い
生
活
を
送
る
に
は
、
体
だ
け
で
な
く
心
の
健
康
も
大
切
。

今
回
は
、
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
対
策
や
活
動
を
特
集
で
紹
介
し
ま
す
の
で
、
こ

れ
か
ら
の
健
康
づ
く
り
に
つ
い
て
一
緒
に
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

◎
健
康
づ
く
り
に
関
す
る
こ
と　
　
　
　

健
康
課　

☎
23

−

２
７
６
５

心
の
悩
み
相
談
な
ど
に
関
す
る
こ
と　

福
祉
課　

☎
23

−

２
９
８
０

特集
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健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
は

　

男
性
の
全
国
平
均
が
70
・
42
歳
、
女

性
は
73
・
62
歳
。
平
均
寿
命
よ
り
９
歳

～
13
歳
低
い
こ
の
年
齢
は
何
を
意
味
し

て
い
る
と
思
い
ま
す
か
？

　

こ
れ
は
、
介
護
を
必
要
と
し
た
り
病

気
で
寝
た
き
り
に
な
っ
た
り
せ
ず
、
自

立
し
て
健
康
に
生
活
で
き
る
期
間
を
示

し
た
「
健
康
寿
命
」
で
、厚
生
労
働
省
は
、

今
後
の
健
康
づ
く
り
の
計
画
に
、
健
康

寿
命
を
延
ば
す
こ
と
を
目
標
に
盛
り
込

み
ま
し
た
。

こ
の
健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
、

市
で
も
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
を
行

な
っ
て
い
ま
す
が
、
今
回
は
「
食
生
活

改
善
推
進
員
」
や
「
健
康
づ
く
り
会
」

の
活
動
を
紹
介
し
ま
す
。

地
域
に
根
ざ
し
た
食
育
活
動
を
推
進

　

健
康
寿
命
を
延
ば
す
対
策
の
一
つ
と

し
て
食
生
活
の
改
善
を
推
進
し
て
い
ま

す
。
こ
の
活
動
が
始
ま
っ
て
約
30
年
が

経
過
。
幅
広
い
年
代
を
対
象
に
、
現
在
、

２
２
８
人
の
食
生
活
改
善
推
進
員
が
生

活
習
慣
病
の
予
防
や
低
栄
養
を
改
善
す

る
た
め
の
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
「
野
菜
が
健
康
に
良
い
と
分
か
っ
て

い
て
も
、調
理
法
が
分
か
ら
な
い
」「
バ

ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
は
ど
ん
な
も

の
？
」
な
ど
、
日
頃
か
ら
疑
問
に
思
っ

て
い
る
こ
と
を
調
理
実
習
を
通
し
て
解

消
し
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
講
習
会
は
、

地
元
の
公
民
館
な
ど
で
年
間
を
通
し
て

開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

食
に
対
す
る
意
識
の
高
ま
り

活
動
の
最
大
の
目
的
は
健
康
を
見
直

す
き
っ
か
け
を
つ
く
る
こ
と
。
味
付
け

の
濃
さ
や
塩
分
控
え
め
の
意
味
を
理
解

し
て
も
ら
い
健
康
増
進
に
役
立
て
て
い

る
ほ
か
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
多
い
手
作
り

の
お
や
つ
や
レ
シ
ピ
を
子
ど
も
の
定
期

健
診
の
と
き
に
保
護
者
の
皆
さ
ん
に

配
っ
て
、
食
育

の
啓
発
も
行
っ

て
い
ま
す
。

講
習
会
の
案

内
を
見
た
と
き

に
は
、
気
軽
に

参
加
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

個
人
の
健
康
を
地
域
で
支
え
る

み
や
こ
ん
じ
ょ
健
康
づ
く
り
会
の
活
動

食
生
活
の
改
善
と
と
も
に
最
も
身
近

な
健
康
づ
く
り
の
方
法
は
運
動
で
す
。

一
人
で
頑
張
ろ
う
と
思
っ
て
も
な
か
な

か
実
践
す
る
の
は
難
し
い
も
の
。
そ
こ

で
、
皆
さ
ん
の
健
康
を
地
域
で
支
え
て

い
こ
う
と
、
健
康
づ
く
り
を
推
進
す
る

た
め
の
健
康
づ
く
り
会
が
市
内
の
各
地

で
活
動
を
続
け
て
い
ま
す
。

　

特
に
高
齢
者
は
、
足
腰
が
弱
っ
て
く

る
と
ど
う
し
て
も
運
動
不
足
に
な
り
が

ち
。
本
市
の
高
齢
化
率
は
26
㌫
を
超
え

て
い
て
、
今
後
の
さ
ら
な
る
高
齢
化
に

対
応
す
る
た
め
、
地
域
の
皆
さ
ん
と
一

緒
に
な
っ
た
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん

で
い
き
ま
す
。

仲
間
と
楽
し
く

健
康
づ
く
り
の
輪
を
広
げ
ま
せ
ん
か

現
在
15
団
体
、
約
５
０
０
人
の
皆
さ

ん
が
そ
れ
ぞ
れ
の
健
康
づ
く
り
会
で
、

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
食
生
活
改
善
の
学
習

会
な
ど
に
参
加
し
て
い
ま
す
。

　

会
員
の
中
に
は
、
ス
テ
ッ
プ
運
動
を

継
続
す
る
こ
と
で
膝
の
痛
み
が
軽
減
し

た
、
車
い
す
生
活
で
家
に
こ
も
り
が
ち

だ
っ
た
人
が
会
員
の
仲
間
と
接
す
る
機

会
が
増
え
て
外
出
で
き
る
よ
う
に
な
っ

た
な
ど
、
そ
の
効
果
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

　

会
員
の
皆
さ
ん
と
楽
し
み
な
が
ら
活

動
で
き
ま
す
の
で
、
こ
れ
か
ら
健
康
づ

く
り
を
始
め
た
い
と
考
え
て
い
る
人
は
、

ぜ
ひ
参
加
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

健康づくりのための

食の改善と運動
高齢化がますます進むなか、寝たきりにな
らずに元気に暮らすにはどんな健康づくり
をしたらいいのでしょうか。
例えば、適度な運動や食生活の改善もその
一つ。生涯元気で、健康寿命を延ばせるよ
うに、こうした生活習慣を見直すことから
始めてみませんか。

　健康づくりに興味のある中郷地区の人たちが集
まった金御いきいき会の活動も10年が経過。現在
30 人が健康づくり活動に参加しています。
　毎月１回、健康体操や健康講座、料理教室やウ
オーキングなどを行っていて、会員同志の会話を
楽しんだり、適度な運動で気持ち良い汗をかいて
体をリフレッシュしたりして健康づくりに生かし
ています。会員の中には、生活習慣の改善への意
識が高まり、高血圧
が改善し薬を飲まな
くて済むようになっ
た人もいます。
　 興 味 の あ る 人 は、
気軽に参加してみて
ください。

親睦を深め
楽しく生き生きと
健康づくりを推進
中郷金御いきいき会

会長　正
しょうほう

法鈴子さん

料理教室の様子

体を元
気に

　心も元気に

インタビュー
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全
国
平
均
を
大
き
く
下
回
る
受
診
率

　

が
ん
は
日
本
人
の
死
因
の
１
位
で
、

３
人
に
１
人
が
が
ん
で
亡
く
な
っ
て
い

て
、死
亡
者
数
は
増
え
続
け
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
国
内
の
が
ん
検
診
の
受
診

率
は
20
㌫
～
30
㌫
と
、
欧
米
諸
国
の
70

㌫
以
上
で
あ
る
の
と
比
較
す
る
と
、
と

て
も
低
い
の
が
現
状
で
す
。
さ
ら
に
、

本
市
の
が
ん
検
診
の
受
診
率
は
全
国
平

均
を
も
大
き
く
下
回
っ
て
い
て
、
大
き

な
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

定
期
的
な
受
診
で
早
期
発
見

　

市
が
実
施
し
た
ふ
れ
あ
い
ア
ン
ケ
ー

ト
に
よ
る
と
、
が
ん
検
診
を
受
診
し
な

か
っ
た
理
由
で
多
か
っ
た
の
が
「
受
け

る
必
要
が
な
い
」「
日
程
の
都
合
が
付

か
な
か
っ
た
」
な
ど
、
自
分
の
健
康
を

過
信
し
て
い
る
人
や
検
診
に
関
心
が
な

い
人
が
見
受
け
ら
れ
ま
し
た
。

　

し
か
し
、
が
ん
対
策
で
最
も
重
要
な

の
は
早
期
発
見
で
す
。
受
診
せ
ず
に
い

る
と
、
が
ん
の
発
見
が
遅
れ
、
最
悪
の

場
合
大
切
な
命
を
失
う
こ
と
に
も
な
り

ま
す
。
が
ん
を
早
期
発
見
す
る
た
め
に

は
、
症
状
が
な
く
て
も
定
期
的
に
検
診

を
受
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

受
診
率
の
向
上
を
目
指
し
た
取
り
組
み

が
ん
検
診
推
進
事
業
の
実
施
で
、
よ

り
一
層
強
化
さ
れ
た
が
ん
対
策
。
中
で

も
、
子
宮
が
ん
検
診
や
乳
が
ん
検
診
、

大
腸
が
ん
検
診
で
は
、
無
料
で
受
診
で

き
る
ク
ー
ポ
ン
券
と
、
が
ん
に
つ
い
て

分
か
り
や
す
く
解
説
し
た「
検
診
手
帳
」

を
配
布
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
70
歳
以
上
の
人
は
全
て
の
検

診
が
無
料
で
受
診
で
き
る
ほ
か
、
生
活

保
護
世
帯
や
市
民
税
非
課
税
世
帯
の
人

平成24年度　がん検診一覧

５大がん検診の受診率（平成22年度）

胃がん 大腸がん 肺がん 子宮がん 乳がん
■都城市　■宮崎県　■国

（％）

※�受診期間：検診車による集団検診は指定
日、個別検診は平成 25 年２月まで（指
定医療機関で受診）。集団検診受診希望
者は、健康課に申し込みください

対＝対象者、負＝負担額、マンモ＝マンモグラフィ

胃がん
（バリウム検査）

対40歳以上
負集団検診� 900円
　個別検診� 2,400円

子宮がん
※２年に１回

対20歳以上（奇数年生まれ）
負集団検診
　・頸部のみ� 800円
　個別検診
　・頸部のみ� 1,400円
　・頸部＋体部
� 2,100円
※�20歳から40歳までの
５歳刻みで無料受診
できます。その際は、
無料クーポン券を利
用して受診ください

乳がん
※２年に１回

対40歳以上（奇数年生まれ）
負集団検診
　・マンモ＋超音波
� 2,000円
　個別検診
　・マンモ＋視触診
� 1,200円
※�4 0歳から60歳までの
５歳刻みで無料受診
できます。その際は、
無料クーポン券を利
用して受診ください

大腸がん
（便潜血検査）

対40歳以上
負集団検診� 300円
　（総合支所管内のみ）
　個別検診� 900円
※�40歳から60歳までの
５歳刻みで無料受診
できます。その際は、
無料クーポン券を利
用して受診ください

肺がん 対40歳以上
負無料

健康を維持するための

疾病の予防
病気などの治療期間が長くなると、家族へ
の負担や医療費も増加してしまいます。
そうならないためにも、年に１度は必ず、
がん検診や特定健康診査を受けましょう。
平均寿命と健康寿命の差を小さくして、元
気で暮らせる期間を少しでも長くできるよ
う、生活習慣病などの予防に努めましょう。

2.4

7.4

9.6
7.5

13.6

16.8

24.1

14.1

17.2

14.1

23.7
23.9

5.7
6.7

19.0

も
証
明
書
な
ど
を
提
示
す
れ
ば
無
料
と

な
り
ま
す
。

こ
の
他
、
市
内
の
大
型
店
な
ど
で
、

が
ん
検
診
啓
発
街
頭
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を

行
っ
た
り
、
商
工
会
議
所
な
ど
と
連
携

し
て
受
診
啓
発
を
行
っ
た
り
す
る
な

ど
、
受
診
率
向
上
に
向
け
た
取
り
組
み

を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

早
期
発
見
、早
期
治
療
が
大
切
で
す
。

定
期
的
に
受
診
し
て
、
自
分
の
健
康
管

理
に
役
立
て
て
く
だ
さ
い
。
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夜
間
の
急
な
発
病
な
ど
に
対
処
し
て

く
れ
る
救
急
医
療
。
安
心
し
て
こ
の

地
域
で
暮
ら
す
に
は
地
域
医
療
体
制

の
充
実
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

救
急
医
療
体
制
を
継
続
し
て
い
く
の
に
、

利
用
す
る
私
た
ち
は
、
日
頃
か
ら
ど
ん

な
こ
と
に
心
掛
け
て
お
く
必
要
が
あ
る

の
か
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

コ
ン
ビ
ニ
受
診
は
や
め
ま
し
ょ
う

　

都
城
救
急
医
療
セ
ン
タ
ー
は
、
夜

間
の
急
病
や
病
状
が
急
変
し
た
人
の

た
め
の
施
設
で
、
コ
ン
ビ
ニ
の
よ
う

に
24
時
間
気
軽
に
利
用
す
る
も
の
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
都
城
圏
域

で
夜
間
に
受
診
で
き
る
唯
一
の
医
療

機
関
の
た
め
、
診
察
で
き
る
患
者
数

や
検
査
項
目
に
は
限
り
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
た
め
、
緊
急
性
の
低
い
患
者

が
多
く
な
る
と
、
一
刻
を
争
う
患
者

の
治
療
が
後
回
し
に
な
る
危
険
性
も

あ
り
ま
す
の
で
、
コ
ン
ビ
ニ
受
診
は

避
け
、
日
中
の
時
間
帯
に
、
か
か
り

つ
け
医
に
相
談
し
て
昼
間
に
診
て
も

ら
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

み
ん
な
で
支
え
合
う
救
急
医
療

　

都
城
救
急
医
療
セ
ン
タ
ー
は
、
医

師
会
の
会
員
の
医
師
や
大
学
か
ら
派

遣
さ
れ
た
医
師
が
、
通
常
の
勤
務
を

終
え
て
か
ら
勤
務
し
て
も
ら
っ
て
い

ま
す
。
軽
症
者
が
減
る
こ
と
で
、
厳

し
い
勤
務
環
境
に
あ
る
医
師
の
負
担

軽
減
に
つ
な
が
る
だ
け
で
な
く
、
緊

急
性
の
あ
る
患
者
の
救
命
率
の
向
上

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

市
民
の
皆
さ
ん
の
ご
理
解
と
ご
協

力
で
、
救
急
医
療
を
み
ん
な
で
支
え

合
い
、
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
ま
ち
づ

く
り
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

小
児
救
急
医
療
電
話
相
談
（
無
料
）

を
利
用
し
ま
し
ょ
う

　

県
で
は
、
夜
間
の
子
ど
も
の
急
な

病
気
や
け
が
で
病
院
に
行
っ
た
方
が

よ
い
か
ど
う
か
、
判
断
に
迷
っ
た
と

き
の
電
話
相
談
を
受
け
付
け
て
い
ま

す
。
毎
日
、
午
後
７
時
か
ら
午
後
11

時
ま
で
、
小
児
科
医
の
支
援
の
も
と

に
看
護
師
が
相
談
に
応
じ
ま
す
。

●
相
談
電
話　

＃
８
０
０
０

●
利
用
上
の
注
意

・�

１
回
線
の
み
の
対
応
で
す
の
で
、

話
し
中
の
場
合
は
、
少
し
時
間
を

置
い
て
か
け
直
し
て
く
だ
さ
い

・�

明
ら
か
に
緊
急
を
要
す
る
場
合
は
、

１
１
９
番
を
利
用
く
だ
さ
い

・�

直
接
状
態
を
診
て
行
う
診
断
で
は

な
い
の
で
、
限
界
が
あ
る
こ
と
を

あ
ら
か
じ
め
ご
承
知
く
だ
さ
い

糖
尿
病
や
心
疾
患
、
脳
血
管
疾
患
な
ど

の
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め
の
特

定
健
診
。
必
ず
受
診
し
て
、
健
康
づ
く

り
に
役
立
て
ま
し
ょ
う
。

特
定
健
診
の
目
的
は

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内

臓
脂
肪
症
候
群
）
の
該
当
者
や
そ
の
予

備
群
を
早
期
に
発
見
し
、
生
活
習
慣
病

を
予
防
す
る
こ
と
が
特
定
健
診
の
大
き

な
目
的
で
す
。

毎
年
、
３
、０
０
０
人
ほ
ど
の
市
民

が
メ
タ
ボ
と
判
定
。
こ
う
し
た
人
を
対

象
に
行
う
保
健
指
導
を
特
定
保
健
指
導

と
い
い
、
食
生
活
や
運
動
な
ど
の
具
体

的
な
ア
ド
バ
イ
ス
を
行
っ
て
い
ま
す
。

メ
タ
ボ
と
判
定
さ
れ
た
ら

　

特
定
保
健
指
導
が
必
要
な
国
民
健
康

保
険
加
入
者
に
は
、
市
が
主
催
す
る
健

康
教
室
や
指
定
さ
れ
た
医
療
機
関
が
行

う
保
健
指
導
の
利
用
券
を
郵
送
し
ま
す
。

　

仲
間
と
一
緒
に
健
康
づ
く
り
に
取
り

組
み
た
い
人
は
健
康
教
室
、
個
人
で

じ
っ
く
り
取
り
組
み
た
い
人
は
医
療
機

関
や
家
庭
訪
問
で
の
保
健
指
導
と
い
う

よ
う
に
、
そ
れ
ぞ
れ
自
分
に
合
っ
た
方

法
を
選
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
平
日
の
日
中
に
時
間
が
取
れ

な
い
人
に
は
、
土
・
日
曜
日
や
夜
間
の

保
健
指
導
も
行
っ
て
い
ま
す
。
早
め
に

指
導
を
受
け
、
メ
タ
ボ
の
予
防
や
改
善

に
生
か
し
て
く
だ
さ
い
。

あなたに合った
アドバイスが
受けられます！

医師や保健師、管理栄養士などが、現在
の生活習慣をじっくりと聴いて、あなた
に合った健康生活をアドバイスします

生活習慣病の
予防

医師や保健師などが６カ
月にわたってあなたの生
活習慣を見守ります。メ
タボを改善し、生活習慣
病の発症を未然に防ぎま
しょう

自己負担なし
無料で健康を手に入れ
る絶好のチャンスです
※�医療機関で受ける際、
特定健診とは別に血
液検査をした場合の
検査料は有料となり
ます

体を元
気に

　心も元気に

1

2 3

5　Miyakonojo City Public Relations   2012.8



心
が
健
康
で
な
け
れ
ば

体
の
健
康
も
維
持
で
き
ま
せ
ん

　

日
々
の
生
活
の
中
で
、
お
腹
が
痛
い
、

気
力
が
な
い
、
食
欲
が
低
下
す
る
な
ど

の
症
状
の
多
く
は
、
ス
ト
レ
ス
が
原
因

と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
と
は
、
外
部
か
ら
の
刺
激

に
よ
る
緊
張
状
態
の
こ
と
。
そ
の
要
因

は
次
の
４
つ
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

①
環
境
的
要
因
…
天
候
や
騒
音
な
ど

②
身
体
的
要
因
…�

病
気
や
睡
眠
不
足
な
ど

③
心
理
的
要
因
…
不
安
や
悩
み
な
ど

④
社
会
的
要
因
…��

人
間
関
係
や
仕
事
が

忙
し
い
な
ど

　

こ
う
し
た
ス
ト
レ
ス
と
う
ま
く
付
き

合
い
な
が
ら
、
そ
の
対
処
法
を
身
に
付

け
ま
し
ょ
う
。

　

そ
の
他
に
も
、
進
学
や
就
職
、
結
婚
、

出
産
と
い
っ
た
喜
ば
し
い
出
来
事
な
ど

の
変
化
も
ス
ト
レ
ス
の
要
因
に
な
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
を
自
覚
し
て

　

体
や
心
、
行
動
に
変
調
を
来
す
よ
う

な
症
状
が
現
れ
た
と
き
は
、
知
ら
ず
知

ら
ず
の
う
ち
に
ス
ト
レ
ス
を
た
め
込
ん

で
い
ま
す
。
自
分
自
身
も
含
め
、
家
族

や
周
り
の
知
人
な
ど
に
次
の
よ
う
な
症

状
が
見
ら
れ
た
ら
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て

い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

体
の
変
調

食
欲
の
低
下
、
頭

痛
、
動ど
う
き悸
、
め
ま

い
、
肩
凝
り
、
ア

レ
ル
ギ
ー
な
ど

心
の
変
調

イ
ラ
イ
ラ
す
る
、

怒
り
っ
ぽ
い
、
不

安
感
、
疲
労
感
、

抑
う
つ
感
な
ど

行
動
面
の
変
調

深
酒
、
過
食
、
多

動
、
ミ
ス
が
増
え

る
、
遅
刻
、
笑
わ

な
く
な
る
な
ど

　
身
近
な
相
談
相
手 

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー

周
り
に
い
る
人
が
「
い
つ
も
と
違
う

な
」
と
気
付
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
。
そ
の
多
く
は
、
悩
み
を
抱
え
な
が

ら
、
何
ら
か
の
サ
イ
ン
を
発
し
て
い
ま

す
。
そ
ん
な
時
に
力
に
な
る
の
が
ゲ
ー

ト
キ
ー
パ
ー
。
悩
ん
で
い
る
人
を
支
援

す
る
た
め
に
は
、
周
囲
の
人
た
ち
の
協

力
が
必
要
で
す
。

誰
で
も
で
き
る
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー

　

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
と
は
、
悩
ん
で
い

る
人
に
気
付
き
、
声
を
掛
け
た
り
、
話

を
聞
い
た
り
し
て
、
必
要
な
支
援
に
つ

な
げ
、
見
守
る
人
の
こ
と
で
す
。

　

悩
み
を
抱
え
た
人
は
「
悩
み
を
言
え

な
い
」「
ど
こ
に
相
談
に
行
っ
た
ら
よ

い
か
分
か
ら
な
い
」「
解
決
方
法
が
分

か
ら
な
い
」
な
ど
の
状
況
に
陥
り
が
ち
。

こ
う
し
た
人
た
ち
を
支
援
す
る
た
め
に

は
、
周
囲
の
人
の
支
え
が
必
要
で
す
。

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
の
役
割

気
付
き　

家
族
や
仲
間
の
変
化
に
気
付

き
、
声
掛
け
を
行
い
ま
す

傾　

聴　

本
人
の
気
持
ち
を
尊
重
し
、

耳
を
傾
け
話
を
聞
き
ま
す

つ
な
ぎ　

早
め
に
専
門
家
に
相
談
す
る

よ
う
に
促
し
ま
す

見
守
り　

身
近
に
寄
り
添
い
な
が
ら
温

か
く
見
守
り
ま
す

ストレスを軽減して心の健康を保つための
「メンタルヘルス」。心の健康で一番の問題

は、このメンタルヘルスは理解できても、
それを自分のこととして考える人が少ない
ことです。誰でもストレスが掛かると病気
になる可能性があります。自分自身だけで
なく周囲の人にも心配りをしてみませんか。

心の健康づくり

悩
ん
で
い
る
人
に
勇
気
を
持
っ
て

声
を
掛
け
て
み
ま
せ
ん
か

　

昔
と
違
い
、
人
と
人
と
の
つ
な
が
り

が
な
く
な
っ
て
き
て
い
る
の
を
強
く
感

じ
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
時
、
ゲ
ー
ト
キ
ー

パ
ー
養
成
研
修
を
受
け
、
地
域
を
見
守

る
大
切
さ
を
学
び
ま
し
た
。
公
民
館
長

の
仕
事
と
し
て
、
地
域
の
皆
さ
ん
が
ど

ん
な
こ
と
で
困
っ
て
い
る
の
か
、
ま
た

ど
こ
に
相
談
す
れ
ば
い
い
の
か
分
か
ら

な
い
な
ど
、
必
要
に
応
じ
て
対
応
し
て

い
ま
す
。
地
域
の
皆
さ
ん
に
少
し
で
も

「
安
ら
ぎ
」
と
「
和
み
」
を
与
え
ら
れ

る
こ
と
が
自
分
の
喜
び
で
も
あ
り
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
、
地
域
の
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー

タ
ー
と
し
て
、
皆
さ
ん
を
見
守
り
た
い

と
思
い
ま
す
。

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

あなたの心を笑顔にするための

ゲートキーパー
養成研修会受講者

井上義昭さん（立野町）

人間関係のトラブル
仕事の質・量の変化

役割・地位の変化
重い責任の発生

62012.8



今
日
か
ら
で
き
る
　

　
　
　
心
の
健
康
づ
く
り

誰
で
も
、
ス
ト
レ
ス
が
あ
っ
て
当
た
り

前
。
吐
き
出
し
た
り
軽
く
し
た
り
し
な

が
ら
、
ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
う

こ
と
が
大
事
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、

自
分
に
合
っ
た
ス
ト
レ
ス
対
処
法
を
見

つ
け
て
実
践
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

手
軽
に
で
き
る
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
紹

介
し
ま
す
の
で
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

●
心
の
凝
り
を
ほ
ぐ
す
ス
ト
レ
ッ
チ

　

ス
ト
レ
ス
が
か
か
る
と
、
知
ら
ず
知

ら
ず
の
う
ち
に
、
体
は
緊
張
状
態
に
な

り
、
そ
の
結
果
、
筋
肉
が
固
ま
り
血
行

も
悪
く
な
り
ま
す
。
筋
肉
を
ゆ
っ
く
り

伸
ば
す
だ
け
で
、
心
身
の
疲
れ
を
ほ
ぐ

し
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。
朝
、

目
覚
め
て
す
ぐ
に

で
き
る
ス
ト
レ
ッ

チ
。
気
持
ち
の
い

い
１
日
の
ス
タ
ー

ト
を
切
り
ま
し
ょ

う
。

●
ス
ト
レ
ス
も
洗
い
流
す
爽
快
入
浴
法

　

入
浴
は
、
体
の
汚
れ
や
疲
れ
を
洗
い

流
す
だ
け
で
は
な
く
、
心
の
疲
れ
も
洗

い
流
し
て
く
れ
る
大
切
な
時
間
で
す
。

ぬ
る
め
の
お
湯
で
半
身
浴
や
湯
船
の
中

で
の
ス
ト
レ
ッ
チ
、
ま
た
ス
ッ
キ
リ
し

な
い
朝
は
、
熱
め
の
シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び

る
と
交
感
神
経
が
活
発
に
な
り
気
力
が

湧
い
て
き
ま
す
。
そ
の
他
、
音
楽
を
聴

い
た
り
、
本
を

読
ん
だ
り
す
る

の
も
リ
ラ
ッ
ク

ス
で
き
る
方
法

で
す
。

●
元
気
を
取
り
戻
す
熟
睡
快
眠
法

　

睡
眠
に
は
、
浅
い
眠
り
の
「
レ
ム
睡

眠
」
と
、
深
い
眠
り
の
「
ノ
ン
レ
ム
睡

眠
」
が
あ
り
ま
す
。
一
般
的
に
は
、
夕

方
か
ら
夜
中
の
２
時
ま
で
は
ノ
ン
レ
ム

睡
眠
が
多
く
得
ら
れ
、
夜
中
の
２
時
か

ら
明
け
方
に
か
け
て
は
レ
ム
睡
眠
が
多

く
な
り
ま
す
。
ぐ
っ
す
り
深
く
眠
る
に

は
、
少
な
く
と
も
夜
の
12
時
ま
で
に
就

寝
し
て
、
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
を
多
く
と
る

こ
と
が
熟
睡
の
秘
訣
で
す
。

　

ま
た
、
外
の
光
や

騒
音
を
遮
断
す
る
た

め
に
厚
手
の
カ
ー
テ

ン
に
す
る
こ
と
も
効

果
的
で
す
。
明
る
く

な
い
と
眠
れ
な
い
人

は
、
柔
ら
か
い
光
の

間
接
照
明
に
変
え
て

み
ま
し
ょ
う
。

●
気
分
転
換
で
ス
ト
レ
ス
発
散

　

気
分
転
換
を
す
る
の
も
ス
ト
レ
ス
発

散
の
一
つ
で
す
。
笑
っ
た
り
大
声
を
出

し
た
り
す
る
こ
と
で
、
ス
ト
レ
ス
ホ
ル

モ
ン
を
減
少
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

●
人
と
人
と
の
つ
な
が
り
で
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

　

悩
み
を
抱
え
て
い
る
人
の
中
に
は
、

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
ス
ム
ー
ズ
に

取
れ
な
い
人
が
多
く
見
ら
れ
ま
す
。
家

族
や
職
場
の
仲
間
と
の
日
常
会
話
は
、

ス
ト
レ
ス
発
散
や
心
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に

も
な
り
ま
す
。
日
頃
か
ら
周
り
に
い
る

人
た
ち
と
の
会
話
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

一
生
を
健
康
で
過
ご
せ
る
よ
う

自
分
の
健
康
法
を
描
い
て
み
ま
し
ょ
う

　

世
界
有
数
の
長
寿
国
と
な
っ
た
日
本
。

こ
れ
か
ら
は
単
に
「
平
均
寿
命
」
を
延

ば
す
の
で
は
な
く
、「
健
康
寿
命
」
を

延
ば
し
て
い
こ
う
と
い
う
新
た
な
考
え

方
を
厚
生
労
働
省
が
打
ち
出
し
ま
し
た
。

　

大
切
な
の
は
、
生
涯
を
通
し
た
自
分

の
健
康
法
が
描
け
て
い
る
か
ど
う
か
で

す
。
そ
の
た
め
に
、
ま
ず
は
一
人
一
人

が
自
分
の
健
康
に
関
心
を
持
つ
こ
と
か

ら
始
ま
り
ま
す
。

　

今
回
の
特
集
で
紹
介
し
た
よ
う
に
、

一
人
で
は
解
決
で
き
な
い
こ
と
も
家
族

や
地
域
み
ん
な
で
取
り
組
め
ば
実
践
で

き
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
健
康
で
元
気

な
老
後
を
楽
し
む
に
は
、
日
常
生
活
を

ど
う
改
善
し
た
ら
良
い
か
を
も
う
一
度

考
え
、
こ
れ
か
ら
の
健
康
づ
く
り
に
生

か
し
て
く
だ
さ
い
。

９
月
10
日
か
ら
16
日
は

自
殺
予
防
週
間
で
す

一
人
で
悩
ま
ず
に
早
め
の
相
談
を

〈
電
話
相
談
窓
口
〉

●
こ
こ
ろ
の
電
話

月
～
金
曜
日　

９
時
～
19
時

（
祝
日
、
年
末
年
始
を
除
く
）

☎
０
９
８
５

−

32

−

５
５
６
６

●
宮
崎
自
殺
防
止
セ
ン
タ
ー

水
・
金
・
日
曜
日　

20
時
～
23
時

☎
０
９
８
５

−

77

−

９
０
９
０

●
ラ
イ
フ
ネ
ッ
ト
宮
崎

月
・
火
・
木
・
土
曜
日

19
時
～
23
時

☎
０
９
８
５

−

28

−

２
５
５
５

●
鹿
児
島
い
の
ち
の
電
話

☎
０
９
９

−

２
５
０

−

７
０
０
０

※
年
中
無
休
、
24
時
間
対
応

〈
相
談
機
関
〉

●
都
城
保
健
所

こ
こ
ろ
の
健
康
相
談
（
要
予
約
）

☎
23

−

４
５
０
４

精
神
科
医
が
相
談
に
応
じ
ま
す

●
宮
崎
県
精
神
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

☎
０
９
８
５

−

27

−

５
６
６
３

※
要
予
約

●
市
役
所
福
祉
課

☎
23

−

２
９
８
０

●
各
総
合
支
所
健
康
福
祉
課

〈
相
談
窓
口
情
報
サ
イ
ト
〉

●
み
や
ざ
き
こ
こ
ろ
青
Ｔ
ね
っ
と

http//w
w
w
.m
-aot.net

体を元
気に

　心も元気に

快眠の秘訣は
夜12時までに
就寝
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