
新型コロナワクチン接種情報 第43号境港市からの
外国人のための お知らせは こちらを 見てください。【やさしい日本語】→ 
がいこくじん　　　　　　　　　　　  し　　　　　　　　　　　　　　　　 み　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   に ほん ご



（上記相談窓口もご利用ください）

相談窓口一覧　　ひとりで悩んでいたら、まずは相談してください

こころの耳（働く人のメンタルサポートサイト：厚生労働省）
　職場でのストレスチェック、疲労蓄積度チェックや、こころのセルフケア
方法など、働く人のメンタルサポート情報がわかるサイトです こころの耳HP

こちらも
チェック！

■地域の相談窓口一覧
　 市HPから該当するお悩みの相談窓口をご確認ください
　 QRコードが読み取れない方は、市健康づくり推進課（TEL47-1043）へお問い合わせください。

■とっとりSNS相談
　 LINEを活用した相談を受け付けています
■いのちの電話
 　〇鳥取いのちの電話　０８５７-21-4343(正午～21時）
    〇自殺予防いのちの電話（一般社団法人日本いのちの電話連盟）
　　 0120-783-556（毎日16時～21時、毎月10日8時～翌日8時）《無料》
　　 0570-783-556（毎日10時～22時）
■厚生労働省（まもろうよこころ）
　 　自死対策に関する、電話やSNSの相談窓口等をわかりやすく
　 まとめています

@tottorisns

　進学、就職、配置換えなどの大きな環境の変化などにより、こころのバランスを崩しやす
いのがこの時期です。仕事や人間関係、経済的な問題など、ストレスが続くと、誰もがここ
ろの健康を損なうことがあります。自分や、周りの人の「こころの状態」へ関心を持ち、異変
に気付いたら、早めに相談してください。

　　　　　　　　 悩んでいる人に気づき、声をかけ、話をきいて、必要な支援につなげ、見守るこ
とのできる人のことを、ゲートキーパーといいます。
　特別な資格は必要なく、誰でもなることができます。解決できなくても、寄り添うことが大切な人
の力になります。家族や同僚、友人といった身近な人が悩んでいることに気づいたら、勇気をだして
声をかけてみませんか？


