
あなたも誰かのゲートキーパーです

あなたのストレス対処方法は？

悩みやストレスは誰にでもあり、その大きさや感じ方は人それぞれです。

つらいときは誰かに話すことで少し楽になることもあります。

相談できる場所や人がいるということも知っておいてください。

また、身近な人の様子がいつもと違うと感じたら、やさしく声をかけてみてください。

あなたや周りの人のこころを守るヒントにつながれば嬉しいです。

自分に合ったストレスと付き合う方法を知り、
その日の気分や体調に合わせてセルフケアをしましょう。

過剰なストレス状態のサインかもしれません。
ストレスと上手に付き合うための方法を工夫してみましょう。

専門家（精神科、心療内科）に相談することをお勧めします。

バランスの取れた食事 質の良い睡眠 適度な運動習慣を維持
主食、主菜、副菜がそろっている
食事がバランスの良い食事です。

朝目覚めたときに感じる休まった
感覚が、良い睡眠の目安です。

運動にはストレス反応を緩和する
効果やリラックス効果があります。

音更町
こころの健康づくりガイド

音更町
こころの健康づくりガイド

ゲートキーパーとは、悩んでいる人に気づき、声をかけてあげられる人のことです。

特別な研修や資格は必要なく、誰でもゲートキーパーになることができます。

4つの役割のうち、どれか１つができるだけでも、悩んでいる人にとっては大きな支えになります。

ゲートキーパーの4つの役割

（声かけの例）
・なんだか辛そうだけど、どうしたの？
・何か悩んでいる？よかったら、話してね。
・元気がないようだけど、大丈夫？
・何か力になれることはない？
・眠れている？

気づき１
家族や仲間の
変化に気づいて
声をかける

（ポイント）
・話せる環境づくり
・心配していることを伝える
・悩みを真剣な態度で受け止める
・誠実に、尊重して相手の感情を否定しない
・話を聴いたら、ねぎらいの言葉をかける

話を聴く2
本人の気持ちを
尊重し、耳を
傾ける

（ポイント）
・紹介するときは、相談者に丁寧な情報提供を
 する（地図やパンフレットなどを用いるのも◎）

相談窓口は中面のページを参考に
してください。

つなぎ3
早めに
専門家に相談
するよう促す

（ポイント）
・専門家につながった後でも、相談に乗れる
 ことを伝える
（声かけの例）
・いつでも話は聴くよ
・できることは力になるよ
・話してくれてありがとう

見守り4
温かく寄り添い
ながら、じっくりと
見守る

音　更　町
令和8年6月作成

それ、もしかしてストレスサインかも？それ、もしかしてストレスサインかも？
□ 活気・興味・関心の低下
□ イライラ
□ 不安
□ 気分の落ち込み
□ 体のふしぶしの痛み

□ 頭痛・肩こり・腰痛
□ 動悸や息切れ
□ 胃痛
□ 食欲低下
□ 便秘や下痢

□ 仕事でのミスの増加
□ 周囲との交流をさけるようになる
□ 身だしなみがだらしなくなる
□ 不眠
□ 飲酒・喫煙量の増加

出典：厚生労働省「こころの耳」

セルフケアについて
音更町ホームページ

ゲートキーパーについて
音更町ホームページ

☎0155-42-2712
［問合先］音更町保健福祉部健康推進課

中面の相談窓口一覧をご活用ください

ストレスサインが
長く続く場合は？Q

症状の程度が重かったり、
長期間続く場合は？Q

ひとりで悩まず相談してみませんか



妊娠・出産、育児、こどもの相談をしたいとき妊娠・出産、育児、こどもの相談をしたいとき

帯広児童相談所
☎0155-22-5100（平日8：45～17：30）

十勝こども家庭支援センター
☎0155-22-3322（24時間）
メール

子ども相談支援センター
☎0120-3882-56（24時間）
メール

にんしんSOSほっかいどうサポートセンター

☎080-4621-7722（24時間）
メール SNS

多重債務、悪質商法等の消費生活相談 生活や仕事、生活保護に関すること

賃金や労働保険など労働問題に関すること ・日常生活の困りごと、人権問題、国や道の行政
  に関すること
・相続や金銭問題等、法律に関すること

仕事、生活、法律の相談をしたいとき仕事、生活、法律の相談をしたいとき

音更町消費生活センター

音更町労働相談窓口

音更町町民課

音更町せいかつ相談窓口

☎0155-32-3211（月～土9：00～17：00） ☎0155-42-2111（平日8：45～17：30）

☎0155-45-4200（金18：00～20：00）
　　　　　　　  ※祝日を除く

働く人のメンタルヘルスに関すること
働く人の「こころの耳電話相談」
☎0120-565-455（平日17：00～21：50）
　　　　　　　 （土日10：00～15：50）

☎0155-42-2111（平日8：45～17：30）

その他の相談をしたいときその他の相談をしたいとき
ひきこもり、DVに関すること
音更町福祉課
☎0155-42-2111（平日8：45～17：30）

アルコール、ギャンブル、薬物、摂食障害等に
関すること
北海道立精神保健福祉センター
☎011-864-7000（平日8：45～17：30）

高齢者、介護、権利の相談をしたいとき高齢者、介護、権利の相談をしたいとき
介護や認知症、虐待等に関すること
音更町高齢者福祉課

☎0155-32-4567（平日8：45～17：30）

成年後見制度に関すること
音更町成年後見サポートセンター
☎0155-42-2400（平日8：45～17：30） 相談窓口一覧について

音更町ホームページ

相談窓口一覧

地域の身近な窓口で相談したいとき地域の身近な窓口で相談したいとき
音更町健康推進課 音更町こども家庭センター

☎0155-42-2712（平日8：45～17：30） ☎0155-42-6200（平日8：45～17：30）

医療機関に相談したいとき医療機関に相談したいとき

こころやさまざまな悩みの相談窓口の一覧です。
電話のほか、　　　　　でも相談できる機関があります。 相談に合わせてご活用ください。チャット SNS メール

SNS メール

家族の自死について相談をしたいとき家族の自死について相談をしたいとき
全国自死遺族総合支援センター

☎03-3261-4350（木14：00～18：00）
　　　　　　　 （日13：00～17：00）

メール

チャットやSNSで相談をしたいときチャットやSNSで相談をしたいとき
まもろうよこころ　SNS相談（厚生労働省）

SNS

チャット

LGBTQ（性別の違和や同性愛）に関すること

☎0120-279-338（24時間）

よりそいホットライン
（一般社団法人社会的包摂サポートセンター）

死んでしまいたいほどつらいとき死んでしまいたいほどつらいとき
北海道いのちの電話
☎011-231-4343（24時間）

☎0120-061-338（24時間）
チャット SNS メール

＃いのちSOS
（特定非営利活動法人自殺対策支援センターライフリンク）

気持ちや悩みをきいて欲しいとき気持ちや悩みをきいて欲しいとき
帯広保健所　精神保健相談

☎0155-26-9085（平日8：45～17：30）

☎0570-064-556（平日9：00～21：00）
　　　　　  （土日祝10：00～16：00）

☎0120-279-338（24時間）

よりそいホットライン
（一般社団法人社会的包摂サポートセンター）

こころの健康相談統一ダイヤル
（北海道立精神保健福祉センター）

令和8年6月現在の情報で作成しています。

医療機関名 住　所 電　話

帯広市

大江病院 帯広市西20条南2丁目5番地3 0155-36-2100

帯広厚生病院 帯広市西14条南10丁目1番地 0155-65-0101

帯広中央病院 帯広市西7条南8丁目1番地3号 0155-24-2200

おびひろメンタルクリニック 帯広市西2条南11丁目16番地 第3エーワンビル４階 0155-27-7377

大和田心療内科 帯広市白樺16条東19丁目12番地1 0155-58-1688

こころのリカバリークリニック十勝 帯広市西5条南12丁目1番地 0155-20-3800

国立病院機構帯広病院 帯広市西18条北2丁目16番地 0155-33-3155

とかちの森心療内科 帯広市西20条南4丁目38番地15 0155-65-0671

十勝むつみのクリニック 帯広市西10条南5丁目1番地36 0155-21-2211

とかちメンタルクリニック 帯広市大通南13丁目5番地 ぜんりん会館5階 0155-20-7277

萩原医院 帯広市西4条南10丁目44番地 0155-22-3156

音更町
田中医院 音更町木野大通東15丁目2番地 0155-31-2682

北海道立緑ヶ丘病院 音更町緑が丘1番地 0155-42-3377

※相談や受診の予約が必要な場合もありますので、直接医療機関へご確認ください。


