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はじめに

　人の「いのち」は何ものにも代えがたいものです。また、自殺は本人
にとってこのうえない悲劇であることはもちろん、家族や周りの
人々に大きな悲しみと生活上の困難をもたらし、社会全体にとって
も大きな損失となります。

　山形市の自殺者数は平成21年の 61人をピークに減少しています
が、毎年約30～40人ほどの市民の皆様の尊い命が失われています。

　自殺に至る背景には、こころの問題だけでなく、過労、生活困窮、育
児や介護疲れ、いじめや孤立など様々な社会的要因があることが知
られており、自殺対策は、地域の様々な課題に総合的に取り組まなけ
ればならない問題です。　　　　　　　　

　山形市では、「こころ通わせいのち支える想いやりのまち山形市」の
実現を基本理念に、令和６年３月に「いのち支える山形市自殺対策計画
（第２期）」を策定し、様々な「生きるための包括的支援」を行っています。

　そのひとつが「こころ支えるサポーター」の養成です。「こころ支え
るサポーター」とは、自殺の危険を示すサインに気づき、適切に対応
（悩んでいる人に気づき、声をかけ、話を聴いて必要な支援につなげ、
見守る）することができる人です。

　市民の皆様一人ひとりが、ご自身や身近な大切な方の変化に気づ
き、この手帳を「生きるための支援」に役立ててください。
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１. 自殺は防ぐことができる
自殺の多くは、多様かつ複合的な原因・背景を有しており、

追い込まれた末の死であると言われています。
　また、自殺を考えている人は、心の中では「生きたい」という
気持ちとの間で激しく揺れ動いており、何らかのサインを発し
ていることが多くあります。サインに気づき、専門家への相談
や支援体制を整えることによって、自殺は「防ぐことのできる
社会的な問題」と言えます。

【自殺の危機要因】
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出典元 : 厚生労働省資料「市町村自殺対策」計画策定の
手引き（P１）」の図を本市で再レイアウトした。

             ※「自殺実態白書2013（NPO法人ライフリンク）」
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２. こころ支えるサポーターの役割
「こころ支えるサポーター（ゲートキーパー）」とは、自殺

の危険を示すサインに気づき、適切に対応できる人のこと
です。
　「こころ支えるサポーター」に特別な資格は必要ありま
せん。日々の生活の中でできる対応方法を知り、実践する
ことで、自殺予防の担い手になります。

山形市ではゲートキーパーのことを
「こころ支えるサポーター」と呼んでるベニ。

声かけ
８ページ

傾 聴
９ページ

必要な支援に
つなぎ
10ページ

悩んでいる人に
気づき
４ページ

見守り
11ページ

ｰ ３ ｰ



３. 対応
　 　　　相談者の様子のチェックポイント

相手の様子が「いつもと違う」、直感的に「あれ？」「おかしい
な？」と思うことがありませんか？
　以下の項目に着目して様子を確認してみてください。

変化の項目 外見から感じられる部分

身なり
□ 服装や持ち物
□ 髪が汚れ／乱れている
□ 季節にそぐわないかっこうをしている

視線・表情
□ 目が泳いでいる／焦点が定まらない
□ 思いつめたような表情をしている
□ 今にも泣きだしそうである
□ 表情が乏しい

姿勢・態度
□ うなだれている
□ 明らかに元気がない
□ 覇気がない／生気がない

は き　　　　　　　　　せい き

変化の項目 やりとりから感じられる部分

話し方

相談内容
□食事はとれているか
□夜は眠れているか
□生活が立ち行かなくなりそうか

□話の内容と声のトーンがちぐはぐ
□こちらの呼びかけに対する反応に乏しい
□話のつじつまが合わない
□混乱・錯綜している

さく そう
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気づき



　生活等の「変化」は悩みの大きな要因になります。
　周囲には幸せそうに見えることでも、本人にとっては大きな
悩みになることがあります。

大切な人の様子がいつもと違う…
もしかしたら、悩みを抱えていませんか？

　 　　　大切な人の変化に気づく

様々な悩みを抱えることで、精神面だけでなく、身体や日常
生活にも影響を及ぼすことがあります。いつもと違う様子なら
ば特に注意が必要です。
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気づき

◯大切な人との死別・離婚　　 ◯仕事上のトラブル
◯大きな失敗　　　　　　　　 ◯親族とのトラブル
◯失業　　　　　　　　　　 ◯配偶者とのトラブル
◯住居の喪失　　　　　　　 ◯いじめ
◯借金、経済苦　　　　　　　 ◯飲酒で紛らわす
◯家族の支援がない　　　　 ◯配置転換
◯昇進　　　　　　　　　　 ◯引っ越し
◯本人や家族の病気や障害　 ◯出産
◯自殺につながりやすい心理状態
例）自殺念慮（死にたい気持ち）、絶望感、衝動性、孤立感、悲観、

　　 諦め、不信感を抱えている

じ さつねん りょ

あきら

しょうどうせい
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　 　　　うつ病の理解

自殺者の多くは、多様かつ複合的な要因が連鎖する中で、うつ病
などの精神疾患にかかっていたことも分かっています。 
以下の症状が2週間以上続くときには、うつ病の可能性があります。

憂うつ、気分が重い
悲しい、不安、イライラする
細かいことが気になる
物事を悪い方へと考える
死にたくなる
悪いことをしたように感じる

表情が暗い、涙もろくなった
反応が遅い、落ち着かない
飲酒量が増える
身なりに構わなくなる

不眠※１、食欲の低下
疲れやすい
頭痛、肩こり
動悸、便秘、身体の痛み

　うつ病は、精神的ストレスや身体的ストレスが重なることなど、様々な理
由から脳の機能障害が起きている状態です。

ものの見方が否定的になったり、考え方の幅が狭くなったりし（心理的視

野狭窄）、自分がダメな人間だと感じてしまいます。
　そのため、普段なら乗り越えられるストレスも、よりつらく感じられるとい
う悪循環が起きてきます。
　早めに治療を始めるほど、回復も早いと言われていますので、無理せず早
めに専門機関に相談すること、そしてゆっくり休養をとることが大切です。

※1：コラム①（P7）参照

こころの症状

周りの人が
気づく症状

身体の症状

気づき

しん りてきし

やきょうさく



コラム

・睡眠の状態は、その人の精神的ストレスの強さを敏感に反映します。睡 
眠の悪化は自分自身でも自覚できる症状です。

・不眠の特徴として、①寝つきが悪い（入眠困難）、②途中で何度も目が

覚める（中途覚醒）、③明け方早くに目が覚める（早期覚醒）、④眠りが

浅く睡眠時間のわりに熟眠した感じが得られない（熟眠障害）などの
症状が現れます。

・不眠が２週間以上続いている場合は、すでにうつ病等の精神疾患にか
かっている疑いがあります。医療機関や山形市保健所につないでく
ださい。

・眠れないことで普段よりお酒をたくさん飲んでしまうこともあります。
睡眠の質を下げ、うつ病を悪化させるといわれているので要注意です。

・逆に、昼過ぎまでウトウトしたり、１日中横になって過ごすなどの場合も
あります。

質問するときは…

　　       例 「最近、夜は眠れていますか」
　　　　　「あれこれ考えてよく眠れないことはありませんか」
　　　　　「どのくらい続いていますか」  「いつ頃からですか」
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不眠が２週間以上
続いている時は
医療機関や専門機関に
相談を！！！

「睡眠は大切な バロメーター」

にゅうみんこんなん

ちゅう と かくせい そう  き かくせい

じゅくみんしょうがい



　 　　　思いきって声をかけてみる

大切な人が悩んでいたり、いつもとちがうことに気づいた
ら、一歩勇気を出して声をかけ、心配しているというメッセージ
を伝えましょう。

最近、ぐっすり
眠れていますか？

なんだか、元気が
ないけれど大丈夫？

どうしたの？
なんだか辛そうだけど…

何か悩んでる？
良かったら話して。

何か力になれることはない？
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声かけ






















