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子ども・若者のこころの健康づくり

～３月は「自殺対策強化月間」～
　

　３月は、「自殺対策強化月間」です。自分や大切

な人のこころのサインを見逃していませんか。今回

は、自殺者数が増加傾向にある子ども・若者のここ

ろの健康づくりに着目します。

増加に転じた自殺者数、１０代自殺者数が増加

　令和４年の全国の自殺者数は、２万１，８８１人

と２年連続増加傾向です。その中でも、１０～３９

歳までの若い世代の死因の第１位が自殺となってお

り、１０代の自殺者数は増加傾向です。ちなみに、

令和４年の小中高生の自殺者数は５１４人と過去最

多になっています。

　町では、令和５年３月に策定した自殺対策行動計

画に基づき、「誰もが生きることに前向きになれる地

域づくり」を目指して自殺対策に取り組んでいます。

思春期のこころの変化

　思春期（１０歳前後～１８歳前後まで）は周囲の

影響を受けながら、一人の大人として自分を確立す

る時期です。体もこころも様々な変化が現れやすい

時期です。周りからどう思われているのか気になる、

自分の欠点が気になる、仲間はずれになりたくない、

自立したい、でも親から離れたら不安、家族への不

満と同時に愛着を感じる等、感情が入り交じり不安

定になりやすいのも特徴的です。

気づいてほしい！こころのサイン

　悩みやストレスが大きくなったり、こころが苦し

くなったとき等にさまざまなサインが現れます。「な

んだかいつもと違うな」など、普段一緒にいるから

こそ気づきやすいサインもあります。

子どものＳＯＳのサイン

自分を傷つけるというサイン

　ストレスから自分を傷つける行為が、１０～２０

代を中心とした若い世代にみられます。リストカッ

ト、たばこの火を体に押しつける、ピアスの穴を過

剰に開けるなどの他、髪の毛を抜くなどもあります。　　　

　これらの行為には、自分の体を傷つけることで、

精神的な苦痛を和らげようとする気持ちが隠れてい

ることがあります。

周りのＳＯＳに気づいたら声をかけてみよう

話をきくときのワンポイントアドバイス

一人で悩まず、まずは話してみませんか

　子どもの様子で悩んだり不安なときには、身近な

家族や学校の先生、地域のこころの相談窓口に話を

することも大切です。家族など、本人以外の方が話

をできる機関もありますので、困ったときは気軽に

ご連絡ください。

一番辛いときにつながる、話しているうちにホッとする

【ＳＮＳ相談】

・北海道こころの健康ＳＮＳ相談窓口

（平日・土曜・祝日１８時～２２時、

 日曜１８時～翌朝６時まで）

【こころの健康・悩みに関する相談窓口】

・北海道いのちの相談　☎　011-231-4343

・北海道立精神保健福祉センターこころの相談

　　　　　　　　　　☎　0570-064-556

・静内保健所　　　　　☎　0146-42-0251

・役場子育て健康課　　☎　01456-2-6571

・総合支所地域住民課　☎　01457-6-3173

健康増進だより　～はつらつ笑顔　元気な暮らし　日高町～

　　◎日高町役場　子育て健康課　　☎　０１４５６－２－６５７１

　　◎日高総合支所　地域住民課　　☎　０１４５７－６－３１７３

●朝起きられない　●学校に行きたがらない、行かない

●睡眠のリズムがくずれている　●食欲がないあるいは

食べ過ぎる　●急にやせたり太ったりする

●元気がない、顔色が悪い　●無口になった、家族と話

さなくなった　●周囲との交流を避けるようになる　●

一人で部屋にこもりがちになった　●イライラしてい

る、ちょっとしたことで怒りっぽくなったなど

●結論を急がず、じっくり気持ちを受け止める

●話してくれてありがとう、という姿勢で聴く

●「一緒に考えよう」「何があっても味方だよ」など、

いつも味方でいるという姿勢を伝える。

●話してくれないときには無理強いせず「いつでも聴く

からね」「あなたのことを気にかけているよ」というメッ

セージを伝え、話してくれるのを待つ
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