
　「眠れていないようだ」「元気がない」
など、いつもと様子が違ったら、要注意。
悩みを抱えているサインかもしれません。

　「眠れてる？」「どうしたの？なんだか
辛そうだけど…」など声をかけることで、
悩んでいる人の話すきっかけを作ります。

　専門機関を紹介した後も、悩みは繰り返すものです。
必要があればまた相談にのることを伝えましょう。

　早めに精神科や相談窓口を紹介したり、
かかりつけ医への相談を促したりします。
　一方的に押し付けることはせず、本人の
了解を得て必要な情報を提供しましょう。

　一方的な説得、否定、安易に励ますこと
はせず、しっかりと悩みに耳を傾け、「話
してくれてありがとう」「大変でしたね」
などのねぎらいの言葉をかけましょう。

　あなたもできる大切な人を守る５つの行動　一人ひとりがゲートキーパー（いのちの門番）になるために

　先の見えない不安など、悩みを相談できる場所があります　相談窓口をご利用ください 
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相談窓口 電話番号など 開設時間

電
話
相
談

南魚沼市役所保健課 ７７３・６８１１　

月～金曜日（祝日除く）
８：30～17：15

南魚沼市包括支援センター ７７３・６６７５
南魚沼地域振興局健康福祉環境部
（南魚沼保健所） ７７２・８１３７

中越いのちとこころの支援センター ０２５８・８８・００７０
新潟いのちの電話〔長岡〕 ０２５８・３９・４３４３ 毎日24 時間対応
＃いのちＳＯＳ（ＮＰＯ法人 自殺対策
支援センターライフリンク） ０１２０・０６１・３３８ 毎日12：00～22：00

チャイルドライン（ＮＰＯ法人 チャイルド
ライン支援センター）
※�相談対象は 18 歳まで。チャットでの
相談も受け付けます

０１２０・９９・７７７７

毎日16：00～21：00

Ｓ
Ｎ
Ｓ
相
談

ＮＰＯ法人 自殺対策支援センターライ
フリンク

ＬＩＮＥ@yorisoi-chat１ ・水・土曜日以外17：00～22：30
　（22 時まで受付）
・水曜日 11：00～16：30
　（16 時まで受付）
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