
相談窓口・電話番号など 時間など
有終支援いのちの山彦電話―傾聴電話― 

（ＮＰＯ法人有終支援いのちの山彦電話） 
☎ 03・3842・5311

３月の日曜日各日正午～午後８時

フリーダイヤル特別相談 
（ＮＰＯ法人国際ビフレンダーズ東京自殺防止センター） 
☎ 0120・58・9090（フリーダイヤル）
または☎ 03・5286・9090

３月 2 日（火）～7 日（日）　　　　　　　　　
午後 8 時～翌午前２時半
※３月 2 日（火）のみ午後 5 時から。

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（フリーダイヤル）

３月10 日（水）午前８時～１１日（木）午前８時、
３月10 日を除く毎日午後４時～午後９時

東京都自殺相談ダイヤル
～こころといのちのほっとライン～ 

（東京都 ＮＰＯ法人メンタルケア協議会） 
☎ 0570・087478

３月 23 日（火）～27 日（土）（24 時間対応）

自死遺族傾聴電話 
（ＮＰＯ法人グリーフケア・サポートプラザ） 
☎ 03・3796・5453

３月９日（火）～12 日（金）正午～午後４時

自死遺族相談ダイヤル 
（ＮＰＯ法人全国自死遺族総合支援センター） 
☎ 03・3261・4350

３月19 日（金）・20 日（祝）、
22 日（月）午前 11 時～午後７時

多重債務１１０番 
（東京都消費生活総合センター） 
☎ 03・3235・1155

３月１日（月）・２日（火）午前９時～午後５時

相談ほっと LINE ＠東京 
※ LINE の公式アカウントから　　　　　　　　 

「相談ほっと LINE ＠東京」で検索して登録。 
詳細は都福祉保健局ホームページ 

（右 QR コード）からご確認ください。

午後３時～１０時 
（受け付けは午後９時半まで）

「
認
知
症
介
護
者
家
族
会
」を
開
催
し
ま
す

「
秋
は
わ
く
わ
く
歩
く
る
め
マ
ッ
プ
を
使
っ
て

歩
こ
う
！
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」の
期
間
を

３
月
３１
日
ま
で
延
長
し
実
施
中
で
す 

わ
く
わ
く
歩
く
る
め
マ
ッ
プ
完
成
記
念

市
消
費
者
セ
ン
タ
ー
か
ら
の
お
知
ら
せ

特
別
相
談
を
実
施
し
ま
す

特
別
相
談
を
実
施
し
ま
す

コ
ー
ス
別
缶
バ
ッ
ジ
を

プ

レ

ゼ

ン

ト

　
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
期
間
中
に
マ
ッ

プ
を
利
用
し
コ
ー
ス
を
歩
く
と
、

か
わ
い
い
イ
ラ
ス
ト
が
描
か
れ
た

オ
リ
ジ
ナ
ル
缶
バ
ッ
ジ
を
プ
レ
ゼ

ン
ト
し
ま
す
。

　
【
流
れ
】①
全
域
版
マ
ッ
プ
（
藍

色
）
と
歩
き
た
い
コ
ー
ス
の
マ
ッ

プ
を
手
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。
マ
ッ

プ
は
市
役
所
（
産
業
政
策
課
〈
６

階
〉、
介
護
福
祉
課
・
屋
内
ひ
ろ

ば
「
市
内
案
内
板
」「
市
政
情
報

コ
ー
ナ
ー
」〈
１
階
〉
な
ど
）、
健

康
課
（
わ
く
わ
く
健
康
プ
ラ
ザ

内
）、
各
地
域
セ
ン
タ
ー
、
各
地

区
セ
ン
タ
ー
、
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン

タ
ー
な
ど
に
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
（
右
下

　
各
所
で
好
評
を
い
た
だ
い
て
い

る
東
久
留
米
市
の
魅
力
が
つ
ま
っ

た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
「
わ
く

わ
く
歩
く
る
め
マ
ッ
プ
」
で
す
が
、

完
成
を
記
念
し
て
昨
年
１０
月
１
日

か
ら
実
施
中
の
「
秋
は
歩
く
る
め

マ
ッ
プ
を
使
っ
て
歩
こ
う
！
キ
ャ

ン
ペ
ー
ン
」
の
期
間
を
、
３
月
３１

日
ま
で
延
長
し
て
い
ま
す
。

　
現
在
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
の
影
響
で
外
に
出
る
機
会

が
減
り
、
運
動
不
足
の
方
が
増
え

て
い
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
い

つ
で
も
始
め
ら
れ
る
運
動
で
す
。

正
し
く
歩
く
こ
と
で
運
動
効
果
も

あ
が
り
ま
す
が
、
気
が
向
い
た
時
、

気
分
転
換
に
歩
く
こ
と
で
、
ス
ト

レ
ス
の
軽
減
に
も
繋
が
り
ま
す
。

ぜ
ひ
こ
の
機
会
に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
マ
ッ
プ
を
使
い
、
同
キ
ャ
ン

ペ
ー
ン
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま

せ
ん
か
。

　
【
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
期
間
】３
月
３１

日
（
水
）
ま
で

　
【
対
象
】東
久
留
米
市
民

　
【
歩
く
際
の
心
が
け
な
ど
】コ
ー

ス
を
歩
く
際
に
も
、
３
密
に
な
り

そ
う
な
場
面
は
避
け
て
ソ
ー
シ
ャ

ル
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
を
確
保
し
、
マ

ス
ク
着
用
な
ど
の
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト

を
徹
底
し
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
自
宅
に
戻
ら
れ
た
際
に

は
、
必
ず
手
洗
い
を
す
る
な
ど
の

感
染
予
防
を
徹
底
し
ま
し
ょ
う
。

Q
R
コ
ー
ド
）
か
ら

も
取
得
で
き
ま
す
。

　
②
全
域
版
マ
ッ
プ

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
記
入

欄
」
に
歩
い
た
コ
ー
ス

の
内
容
を
記
録
し
ま

し
ょ
う
。

　
③
記
録
し
た
全
域
版

マ
ッ
プ
を
持
っ
て
健
康

課
（
滝
山
４
ノ
３
ノ
１４
、

わ
く
わ
く
健
康
プ
ラ
ザ

内
）
へ
持
参
し
ま
し
ょ

う
　
④
窓
口
に
て
コ
ー
ス

別
缶
バ
ッ
ジ
を
プ
レ
ゼ

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

防
止
の
た
め
、
防
火
防
災
診
断
の

際
は
事
前
に
お
電
話
で
診
断
す
る

項
目
の
調
査
を
行
い
、
訪
問
時
の

接
触
時
間
を
短
く
し
ま
す
。
ま
た
、

お
宅
に
訪
問
す
る
際
は
、
マ
ス
ク

の
着
用
と
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ

ン
ス
を
保
ち
な
が
ら
、
大
切
な
生

命
を
守
る
た
め
の
ア
ド
バ
イ
ス
を

い
た
し
ま
す
。
ご
希
望
の
方
は
お

気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　
詳
し
く
は
東
久
留
米
消
防
署
防

災
安
全
係
☎
４
７
１
・
０
１
１
９

（
内
線
３
３
５
）
へ
。

　
東
久
留
米
消
防
署
で
は
、
一
人

暮
ら
し
の
高
齢
者
や
身
体
の
不
自

由
な
方
な
ど
、
災
害
時
に
支
援
が

必
要
な
方
に
対
し
て
、
お
宅
を
個

別
に
訪
問
し
、
火
災
発
生
の
危
険

性
や
、
地
震
時
に
け
が
を
す
る
要

因
な
ど
、
家
庭
内
に
ひ
そ
む
危
険

を
見
つ
け
、
そ
の
対
策
に
つ
い
て

具
体
的
な
ア
ド
バ
イ
ス
を
す
る

「
住
ま
い
の
防
火
防
災
診
断
」
を

行
っ
て
い
ま
す
。

▲わくわく歩くるめマップ
（全域版マップ）

締
め
切
り
日
は
、
各
号
発
行
日
の

２０
日
前
（
閉
庁
日
に
当
た
る
場
合

は
次
の
開
庁
日
）
で
す
▼
掲
載
回

数
は
、
１
団
体
に
つ
き
「
会
員
募

集
」「
催
し
」
を
合
わ
せ
て
半
年

に
２
回
ま
で
（
年
４
回
）
で
す
▼

同
一
団
体
の
掲
載
は
「
会
員
募

集
」「
催
し
」
の
別
に
関
係
な
く
、

　
※
申
込
用
紙
は
、
同
課
ま
た
は

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
（
左
上
Q
R

コ
ー
ド
）の「
申
請
書
ダ
ウ
ン
ロ
ー

ド
」か
ら
取
得
で
き
ま
す
。

　
【
掲
載
が
で
き
な
い
主
な
内
容
】

▼
政
治
活
動
を
目
的
と
し
た
も
の

（
政
治
活
動
と
誤
解
さ
れ
る
恐
れ

の
あ
る
場
合
も
含
む
）
▼
宗
教
活

動
を
目
的
と
し
た
も
の
（
宗
教
活

動
と
誤
解
さ
れ
る
恐
れ
の
あ
る
場

合
も
含
む
）
▼
営
利
活
動
を
目
的

と
し
た
も
の
▼
売
名
行
為
を
目
的

と
し
た
も
の
▼
動
植
物
な
ど
の
売

買
、
交
換
な
ど
（
無
償
も
含
む
）

を
目
的
と
し
た
も
の
▼
グ
ル
ー
プ

な
ど
の
構
成
員
相
互
の
連
絡
、
同

窓
会
の
告
知
を
目
的
と
し
た
も
の

▼
求
職
・
求
人
を
目
的
と
し
た
も

の
　
【
ご
注
意
】▼
原
稿
受
け
付
け
の

　
広
報
紙
に
掲
載
す
る
「
市
民
伝

言
板
」
の
３
年
度
前
期
分
（
４
月

１５
日
号
～
１０
月
１５
日
号
）
の
申
し

込
み
を
、
３
月
１
日
（
月
）
午
前

８
時
半
か
ら
受
け
付
け
ま
す
。
所

定
の
申
込
用
紙
に
記
入
の
上
、
月

曜
～
金
曜
日
の
午
前
８
時
半
～
午

後
５
時
（
正
午
～
午
後
１
時
と
祝

日
を
除
く
）
に
、
直
接
秘
書
広
報

課
（
市
役
所
４
階
）
へ
申
し
込
ん

で
く
だ
さ
い
。
先
着
順
で
受
け
付

け
ま
す
。

　
※
郵
送
、
電
話
、
フ
ァ
ク
ス
、

電
子
メ
ー
ル
で
の
申
し
込
み
は
で

き
ま
せ
ん
。

や
接
し
方
に
つ
い
て
、
サ
ポ
ー

タ
ー
と
し
て
で
き
る
こ
と
な
ど

　
※
受
講
修
了
者
に
は
、
認
知
症

サ
ポ
ー
タ
ー
の
目
印
と
な
る
「
オ

レ
ン
ジ
リ
ン
グ
」
を
差
し
上
げ
ま

す
。

　
※
手
話
通
訳
あ
り
。

　
【
対
象
】市
内
在
住
・
在
勤
の
方

で
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

を
受
講
し
た
こ
と
が
な
い
方

　
【
定
員
】先
着
２０
人

　
【
費
用
】無
料

　
申
し
込
み
は
、
３
月
１
日
（
月
）

午
前
9
時
か
ら
、
電
話
ま
た
は

フ
ァ
ク
ス
で
在
宅
介
護
支
援
セ
ン

タ
ー
☎
４
７
９・０
８
０
０
、フ
ァ

ク
ス
（
４
７
９
・
０
８
０
１
）
へ
。

　
詳
し
く
は
同
セ
ン
タ
ー
へ
。

　
認
知
症
は
誰
で
も
か
か
る
可
能

性
の
あ
る
病
気
で
す
。
た
と
え
認

知
症
に
な
っ
て
も
、
地
域
の
サ

ポ
ー
ト
が
あ
れ
ば
、
住
み
慣
れ
た

地
域
で
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

認
知
症
を
正
し
く
理
解
し
、
認
知

症
の
人
や
ご
家
族
を
温
か
い
目
で

見
守
る
「
応
援
者
」
と
し
て
認
知

症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
を
受
講

し
ま
せ
ん
か
。
認
知
症
の
予
防
方

法
も
一
緒
に
学
び
ま
す
。
ぜ
ひ
ご

参
加
く
だ
さ
い
。

　
【
日
時
】３
月
１０
日
（
水
）
午
後

２
時
～
４
時
（
１
時
半
か
ら
受
け

付
け
）

　
【
場
所
】市
民
プ
ラ
ザ
ホ
ー
ル

（
市
役
所
１
階
）

　
【
内
容
】認
知
症
の
正
し
い
理
解

東
部
地
域
に
居
住
の
方

　
【
対
象
】上
の
原
・
神
宝
町
・
金

山
町
・
氷
川
台
・
大
門
町
・
東
本

町
・
新
川
町
・
浅
間
町
・
小
山

　
【
日
時
】３
月
１６
日
（
火
）
午
後

１
時
１５
分
～
２
時
４５
分

　
【
会
場
】東
部
地
域
セ
ン
タ
ー
会

議
室
２

　
申
し
込
み
と
詳
し
く
は
東
部
地

域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
☎
４
７

３
・
９
９
９
６
ま
た
は
☎
４
２

８
・
７
７
８
８
へ
。

中
部
地
域
に
居
住
の
方

　
【
対
象
】本
町
・
幸
町
・
中
央
町
・

　
「
介
護
で
疲
れ
て
い
る
の
に
、

相
談
で
き
る
人
が
い
な
い
」「
他

の
方
は
ど
う
や
っ
て
接
し
て
い
る

の
だ
ろ
う
」
な
ど
、
認
知
症
の
方

を
介
護
す
る
ご
家
族
の
方
、
日
々

の
不
安
や
心
配
事
な
ど
を
気
軽
に

話
し
に
来
ま
せ
ん
か
。
対
象
の
地

域
を
確
認
の
上
、
担
当
の
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
申
し
込
み
を

し
て
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

　
【
参
加
費
】無
料

　
※
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
拡
大
防
止
の
た
め
、
茶
菓
子
な

ど
の
提
供
は
中
止
し
て
い
ま
す
。

南
沢
・
学
園
町
・
ひ
ば
り
が
丘
団

地
・
南
町
・
前
沢
一
～
三
丁
目

　
【
日
時
】３
月
８
日
（
月
）
午
後

１
時
～
２
時
半

　
【
会
場
】中
央
町
地
区
セ
ン
タ
ー

第
１
会
議
室

　
申
し
込
み
と
詳
し
く
は
中
部
地

域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
☎
４
７

０
・
８
１
８
６
ま
た
は
☎
４
５

１
・
５
１
２
１
へ
。

西
部
地
域
に
居
住
の
方

　
【
対
象
】前
沢
四
・
五
丁
目
、
滝

山
・
野
火
止
・
八
幡
町
・
柳
窪
・

弥
生
・
下
里

　
【
日
時
】３
月
２9
日
（
月
）
午
後

１
時
１５
分
～
２
時
半

　
【
会
場
】西
部
地
域
セ
ン
タ
ー
講

習
室
２

　
申
し
込
み
と
詳
し
く
は
西
部
地

域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
☎
４
７

２
・
０
６
６
１
へ
。

　
申
し
込
み
は
３
月
１５
日
（
月
）

ま
で
に
（
必
着
）、「
健
康
づ
く
り

に
つ
い
て
」
の
考
え
を
８
０
０
字

以
内
に
ま
と
め
、
住
所
・
氏
名
・

年
齢
・
電
話
番
号
・
職
業
を
記
入

の
上
、
〒
２
０
３
ー
０
０
３
３
、

滝
山
４
ノ
３
ノ
１４
、
健
康
課
保
健

サ
ー
ビ
ス
係
（
わ
く
わ
く
健
康
プ

ラ
ザ
内
）
宛
て
郵
送
を
。

　
詳
し
く
は
同
係
☎
４
７
７
・
０

０
２
２
へ
。

　
東
久
留
米
市
健
康
づ
く
り
推
進

協
議
会
は
、
健
康
づ
く
り
に
関
係

す
る
機
関
（
団
体
）
の
代
表
と
、

公
募
に
よ
る
市
民
２
人
の
計
１４
人

で
構
成
さ
れ
、
市
民
の
健
康
を
保

持
増
進
す
る
た
め
に
、
健
康
づ
く

り
に
関
す
る
検
討
を
行
い
ま
す
。

　
【
任
期
】４
月
１
日
～
５
年
３
月

３１
日
の
２
年
間

　
【
定
員
】２
人

　
【
応
募
資
格
】市
内
在
住
で
２０
歳

以
上
の
方

直
接
市
文
化
協
会
☎
４
７
７
・
４

７
０
０
（
平
日
の
午
前
９
時
～
午

後
５
時
）
へ
。

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
募
集

　
「
ひ
ば
り
学
級
」
を
お
手
伝
い

し
て
い
た
だ
け
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

を
募
集
し
て
い
ま
す
。
関
心
の
あ

る
方
は
、
市
内
・
外
や
年
齢
を
問

わ
ず
ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す
。

活
動
は
主
に
日
曜
日
の
午
前
中
で
、

年
９
回
を
予
定
し
て
い
ま
す
。
都

合
の
良
い
日
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

　
申
し
込
み
と
詳
し
く
は
同
協
会

☎
４
７
７
・
４
７
０
０
（
平
日
の

午
前
９
時
～
午
後
５
時
）
へ
。

　
【
会
場
】生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
他

　
【
対
象
】市
内
在
住
・
在
勤
で
、

障
害
の
あ
る
１６
歳
～
３０
歳
の
独
身

の
方
。
た
だ
し
、
１
人
で
会
場
へ

通
う
こ
と
が
で
き
、
身
の
回
り
の

こ
と
が
自
分
で
で
き
る
方
に
限
り

ま
す

　
【
定
員
】若
干
名

　
【
費
用
】年
間
１
０
０
０
円
（
教

材
費
）

　
申
し
込
み
は
３
月
１
日
（
月
）

～
１２
日
（
金
）
に
、
電
話
ま
た
は

　
障
害
の
あ
る
青
年
層
を
対
象
に
、

絵
て
が
み
・
フ
ラ
ダ
ン
ス
・
ク
リ

ス
マ
ス
会
・
太
鼓
体
験
な
ど
を
盛

り
込
ん
だ
教
室
を
開
催
し
て
い
ま

す
。
同
じ
学
級
の
仲
間
や
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
の
皆
さ
ん
と
一
緒
に
楽
し

い
時
間
を
過
ご
し
ま
せ
ん
か
。

　
【
活
動
日
時
】４
月
～
４
年
３
月

の
年
９
回
（
予
定
）。
主
に
日
曜

日
の
午
前
１０
時
～
正
午
ま
で
。
な

お
、
活
動
内
容
に
よ
り
時
間
は
多

少
異
な
り
ま
す

ン
ト
し
ま
す
（
缶
バ
ッ
ジ
は
全
部

で
４
種
類
）。

　
※
各
コ
ー
ス
１
人
１
個
ま
で
。

　
さ
ら
に
、
全
域
版
マ
ッ
プ

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
記
入
欄
」
を
す

べ
て
記
録
し
、
窓
口
で
簡
単
な
ア

ン
ケ
ー
ト
（
記
名
式
）
に
お
答
え

い
た
だ
い
た
方
に
は
景
品
を
差
し

上
げ
ま
す
。

　
※
景
品
交
換
は
１
人
１
回
ま
で

（
無
く
な
り
次
第
終
了
）
で
す
。

　
【
ご
注
意
】同
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
の

内
容
は
変
更
に
な
る
場
合
が
あ
り

ま
す

　
詳
し
く
は
健
康
課
保
健
サ
ー
ビ

ス
係
☎
４
７
７
・
０
０
２
２
へ
。

２
号
以
上
間
を
空
け
て
く
だ
さ
い

▼
利
用
で
き
る
団
体
は
、
原
則
と

し
て
市
内
で
活
動
す
る
団
体
と
し
、

連
絡
先
は
市
内
在
住
の
方
に
限
り

ま
す
▼
講
師
や
指
導
者
に
よ
る
生

徒
募
集
は
掲
載
で
き
ま
せ
ん

　
詳
し
く
は
同
課
広
報
係
☎
４
７

０
・
７
７
０
８
へ
。　

若
者
の
ト
ラ
ブ
ル
１
１
０
番

　
同
セ
ン
タ
ー
で
は
、
次
の
２
日

間
、「
若
者
の
ト
ラ
ブ
ル
１
１
０

番
」
を
実
施
し
、
若
者
の
消
費
者

ト
ラ
ブ
ル
に
つ
い
て
の
相
談
を
受

け
付
け
ま
す
。
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な

ど
通
信
販
売
の
定
期
購
入
に
関
す

る
ト
ラ
ブ
ル
や
、
架
空
請
求
、
Ｓ

Ｎ
Ｓ
上
や
友
人
か
ら
簡
単
に
儲
か

多
重
債
務
１
１
０
番

　
市
消
費
者
セ
ン
タ
ー
で
は
、
次

の
２
日
間
、「
多
重
債
務
１
１
０

番
」
を
実
施
し
ま
す
。
多
重
債
務

で
お
困
り
の
方
は
、
一
人
で
悩
ま

ず
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　
【
日
時
】３
月
１
日
（
月
）・
２

日
（
火
）
の
午
前
１０
時
～
正
午
、

午
後
１
時
～
４
時

る
と
誘
わ
れ
た
情
報
商
材
の
契

約
・
マ
ル
チ
商
法
な
ど
に
関
す
る

お
困
り
ご
と
な
ど
、
一
人
で
悩
ま

ず
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　
【
日
時
】３
月
８
日
（
月
）・
９

日
（
火
）
の
午
前
１０
時
～
正
午
、

午
後
１
時
～
４
時

共

通

事

項

　
【
相
談
先
】同
セ
ン
タ
ー
☎
４
７

３
・
４
５
０
５

　
※
通
常
の
消
費
者
相
談
も
行
っ

て
い
ま
す
。

　
詳
し
く
は
同
セ
ン
タ
ー
へ
。

▲コース別缶バッジのデザイン

▲わくわく歩くるめマップ（コース別マップ）

▲準備運動・整理運動編の１シーン

　
「
わ
く
わ
く
す
こ
や
か
体
操
」

は
市
リ
ハ
ビ
リ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン
協

議
会
の
理
学
療
法
士
が
作
成
し
、

市
民
の
皆
さ
ん
と
一
緒
に
取
り
組

ん
で
い
る
東
久
留
米
市
の
ご
当
地

体
操
で
す
。

　
一
人
で
も
自
宅
で
も
取
り
組
め

ま
す
。「
よ
く
転
び
そ
う
に
な
る
」

な
ど
お
悩
み
の
方
は
、
こ
の
機
会

に
ぜ
ひ
、
介
護
予
防
・
フ
レ
イ
ル

予
防
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　
詳
し
く
は
介
護
福
祉
課
地
域
ケ

ア
係
☎
４
７
０
・
７
７
７
７（
内

線
２
５
０
１
～
２
５
０
３
）
へ
。▲準備運動・整理運動編 ▲基礎体操編 ▲ゴムバンド編

市公式動画チャンネルのQRコード

ひとりで悩みを
抱えていませんか

　健康課では、自殺予防啓発パンフレットを配布しています。本パンフレッ
トでは、悩んでいる方が相談できる相談窓口やこころとからだのメンテナ
ンス方法などを紹介しており、「いま」悩んでいる方に向けたパンフレット
となっています。
　健康課のほか、市役所（市政情報コー
ナーのラック〈 １ 階〉など）、各図書館、
各児童館などで配布しています。
　また、市ホームページ（下QRコード）
でも「こころの健康づくり」に関する情
報や相談窓口を掲載しています。あなた
や周りの人が悩んだり、つらくなったり
した際にご活用ください。
　詳しくは健康課☎
４７７・００２２へ。　

▲パンフレットの表紙

　市では、都のキャンペーン月間にあわせ、自殺予防に関するパネルやリー
フレットなどの展示を行います。ぜひご覧ください。
【期間】 ３ 月 １ 日(月）～３１日(水)
【場所】わくわく健康プラザ １ 階入口ホール
【内容】こころの健康や相談窓口などに関するパネル展示やリーフレット
　　　　の配布など
　詳しくは健康課☎４７７・００２２へ。

　都では３月を自殺対策強化月間として「自殺防止！東京キャンペーン」を展
開しています。この機会に普段抱えている悩みや不安を話してみませんか。
　詳しくは都福祉保健局健康推進課自殺総合対策担当☎０３・５３２０・４３１０へ。

特別相談窓口のご案内
※3月中、下記の窓口では、通常相談に加えて相談受付時間の延長などを行います。

【日　　時】 ３ 月１２日（金）午後 ４ 時～ ６ 時
【実施方法】オンライン
【対　　象】都内在住・在勤・在学の方
【講　　師】大野裕氏（一般社団法人認知行動療法研修開発センター理事長）　　　　　　
　　　　　　杉本脩子氏（NPO法人全国自死遺族総合支援センター代表）
　申し込みは ３ 月 ５ 日（金）午後 ５ 時までに、都福祉保健局宛てメールで送信を（先着順）。
　詳細は、都福祉保健局ホームページ（右上QRコード）をご覧ください。

　こころとからだを整えるには、①質の良い睡眠をとる②毎日の食事
でエネルギーを補給する③リラクゼーションでからだをほぐす、この
３ 点がポイントです。

会

員

募

集

　
◆
東
久
留
米
市
ラ
ジ
オ
体
操

連
盟　
毎
日
午
前
６
時
１０
分
～

７
時
、
不
動
橋
広
場
、
滝
山
公

園
、
本
村
小
学
校
な
ど
６
カ
所

で
。
会
費
年
１
２
０
０
円
。
初

心
者
歓
迎
。
正
し
い
ラ
ジ
オ
体

操
、
練
功
十
八
法
を
身
に
付
け

健
康
維
持
。
詳
し
く
は
對つ

し
ま馬
☎

４
７
１
・
５
７
４
２
へ
。

　
◆
俳
句
「
蕾つ

ぼ
み
の
会
」　
第
２

金
曜
日
午
後
１
時
～
４
時
、
西

部
地
域
セ
ン
タ
ー
で
。
参
加
費

１
回
１
０
０
円
。
初
心
者
向
け

の
俳
句
会
で
す
。
気
軽
に
お
越

し
く
だ
さ
い
。
見
学
可
。
詳
し

く
は
上
野
☎
０
８
０
・
２
１
０

７
・
８
５
０
５
へ
。

　

◆
練
功
体
操
（
白
山
体
操
ク

ラ
ブ
）　
毎
日
午
前
９
時
～
１０

時
（
雨
天
中
止
）、白
山
公
園
で
。

会
費
年
１
０
０
０
円
。
見
学
・

体
験
歓
迎
。
２６
年
間
続
い
て
い

る
ク
ラ
ブ
で
す
。
楽
し
く
み
ん

な
で
練
功
体
操
。
詳
し
く
は
百

田
☎
４
７
７
・
２
５
７
７
へ
。

　
◆
空
手
教
室
（
公
式
ル
ー
ル

派
）　
毎
週
月
曜
日
が
神
宝
小

学
校
、
火
曜
日
が
小
山
小
学
校
、

木
曜
日
が
第
一
小
学
校
、
金
曜

日
が
第
十
小
学
校
で
、
い
ず
れ

も
午
後
６
時
～
８
時
。
日
曜
日

が
午
前
１０
時
～
正
午
、
第
三
小

学
校
で
。
入
会
金
１
０
０
０
円
、

会
費
月
３
０
０
０
円
、
家
族
割

り
あ
り
。
２
歳
児
か
ら
高
齢
者

ま
で
。
基
礎
か
ら
無
理
な
く
指

導
。
無
料
体
験
あ
り
。
詳
し
く

は
依
岡
☎
０
９
０・３
２
２
３・

９
４
６
７
へ
。

　
◆
カ
ラ
オ
ケ
（
親
睦
唄
お
う

会
）　
月
３
回
。
日
曜
日
午
前

９
時
～
正
午
と
午
後
１
時
～
５

時
、
中
央
町
地
区
セ
ン
タ
ー
で
。

入
会
金
１
０
０
０
円
、
会
費
月

１
５
０
０
円
。
大
き
な
声
を
出

し
て
み
ま
せ
ん
か
。
み
ん
な
で

楽
し
く
歌
い
ま
し
ょ
う
。
詳
し

く
は
川
岡
☎
４
７
４
・
６
７
１

２
へ
。

　
◆
詩
吟
（
銀
杏
会
）　
月
２

回
。
金
曜
日
午
後
１
時
～
４
時
、

八
幡
町
地
区
セ
ン
タ
ー
で
。
入

会
金
２
０
０
０
円
、
会
費
月
１

０
０
０
円
。
声
出
し
を
一
緒
に

し
ま
せ
ん
か
。
歴
史
も
楽
し
め

ま
す
。
初
心
者
歓
迎
で
す
。
詳

し
く
は
新
田
☎
４
５
３
・
０
９

４
９
へ
。

　
◆
中
国
健
康
法
普
及
協
会　

毎
週
月
曜
・
水
曜
・
金
曜
日
午

前
１０
時
～
１０
時
半
、
つ
ば
き
公

園
で
。
入
会
金
１
０
０
０
円
、

会
費
年
２
０
０
０
円
。
老
若
男

女
ど
な
た
も
Ｏ
Ｋ
。
ス
ト
レ
ッ

チ
・
益
気
功
な
ど
学
び
な
が
ら

で
き
ま
す
。
詳
し
く
は
黒
須
☎

４
７
２
・
９
２
２
２
へ
。

催

し

　
◆
リ
サ
イ
ク
ル
イ
ベ
ン
ト

（
き
ぼ
う
工
房
リ
ユ
ー
ス
推
進

会
）　
３
月
２０
日
（
祝
）
午
前

１０
時
～
午
後
４
時
、
市
役
所
１

階
屋
内
・
屋
外
ひ
ろ
ば
で
。
費

用
無
料
。
使
わ
な
く
な
っ
た
パ

ソ
コ
ン
（
現
地
で
デ
ー
タ
消

去
）・
家
電
・
日
用
品
を
お
持

ち
く
だ
さ
い
。
詳
し
く
は
松
永

☎
４
２
０
・
１
７
６
４
へ
。

　
◆
第
２９
回
朗
読
サ
ロ
ン
（
東

久
留
米
図
書
館
友
の
会
）　
３

月
１８
日
（
木
）
午
後
１
時
半
～

３
時
、
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
室

集
会
学
習
室
４
で
。
参
加
費
無

料
。
定
員
１５
人
予
約
制
。
朗
読

を
聞
き
、
座
っ
て
で
き
る
体
操

も
し
ま
す
。
詳
し
く
は
辻
☎
４

７
３
・
２
９
２
５
へ
。

こころといのちの講演会「こころの不安を和らげるヒント」

気づいていますか？こころのサイン
～あなたのこころ支えるハンドブック～

自殺予防普及啓発パネル等展示

気軽にできる「こころとからだのメンテナンス」

♥いつでもできる腹式呼吸のリラクゼーション方法をご紹介します
目を閉じ、おなかに手をあてます。
「いーち、にー、さーん」と頭で数
えながら、口から息を吐きます。

全て息を吐き出せたら、
　と同じように数えなが
ら、鼻から息を吸います。

　　を 5～10 分
繰り返します。
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1
2 3

1
2 3

障
害
者
青
年
教
室
「
ひ
ば
り
学
級
」
の

学
級
生
・
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
募
集
し
ま
す

受
け
て
み
よ
う
！

住
ま
い
の
防
火
防
災
診
断

３
年
度
前
期
分
の
市
民
伝
言
板
掲
載
原
稿
は

３
月
１
日
（
月
）
か
ら
受
け
付
け
ま
す

東
久
留
米
市
健
康
づ
く
り
推
進
協
議
会
の

委
員
を
募
集
し
ま
す

「わくわくすこやか体操」で
介護予防・
フレイル予防に
取り組もう

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

　
～
認
知
症
に
つ
い
て
正
し
い
知
識
を

                           

　    
学
び
ま
せ
ん
か
？
～

53.　3.　1 43.　3.　1
※市外局番は書いてあるものを除きすべて
042です。

※市外局番は書いてあるものを除きすべて
042です。

※新型コロナウイルス感染症拡大の影響により、
催しなどが中止・延期になる場合があります。

※新型コロナウイルス感染症拡大の影響により、
催しなどが中止・延期になる場合があります。


