
こころの疲れ たまっていませんか？

□ ぐっすり眠れていない
□ 食事をおいしく食べられない
□ わけもなくイライラする
□ 疲れやすい
□ ｢身体のあちこちが痛む｣など不調が続いている
□ 仕事のミスが増える

こころの健康チェック

☑が２週間以上続いている場合は，｢こころ｣からのSOSサインかもしれません

※このチェック表によって，うつ病等の診断がされるものではありません

気づきのポイント

態度の変化

・ 口数が少なくなった
・ イライラしている
・ 付き合いが悪くなった
・ 気弱な言動が目立つ

仕事面での変化

・ 仕事に身が入らない
（特に午前中）

・ 作業の能率が悪くなる
・ ミスが増える

からだの変化

・ 食欲がない
・ 頭痛，腰痛，肩こり
・ だるい
・ 眠れない

最近の２週間を振り返って，あなたの状態をチェックしてみましょう

■お問い合わせ
南九州市役所 福祉健康課 健康推進係
電話：0993-83-2511

悩みがある方・困っている方へ

あなたをサポートするための
さまざまな取り組みがあります
裏面に相談窓口一覧を掲載しています



南九州市役所 福祉健康課 健康推進係
☎0993-83-2511(平日8:30～17:15)

加世田保健所
☎0993-53-8001(平日8:30～17:00)

鹿児島いのちの電話
☎099-250-7000(24時間 365日受付)

鹿児島県精神保健福祉センター
☎099-218-4755(平日9:00～17:00)

ハローワーク(平日8:30～17:15)
加世田☎0993-53-5111
指宿 ☎0993-22-4135

鹿児島労働基準監督署
☎099-214-９175(平日8:30～17:15)

南九州市消費生活センター
☎0993-83-2511(平日8:30～17:15)

法テラス・サポートダイヤル
☎0570-078-374(平日9:00～21:00，土9:00～
17:00)

鹿児島県司法書士会（要予約）
予約☎099-248-8270(平日8:30～17:00)

鹿児島県弁護士会（要予約）
予約☎099-226-3765 (平日10:00～17:00)

こころとからだのこと

仕事や労働のこと

お金に関すること

高齢者・介護のこと

夫婦・恋人との関係(DVなど・男女問わず)

子育てやひきこもりのこと

南九州市地域包括支援センター
☎0993-83-2511(平日8:30～17:15)

鹿児島シルバー１１０番
☎0120-165-270(平日9:00～17:00)

南九州市悩み相談室
☎0993-83-2511(平日9:00～17:00)
DV相談ナビ

☎＃8008

子ども家庭総合支援拠点
☎0993-58-7221(平日9:00～17:00)

かごしま子ども・若者総合相談センター
☎099-257-8230(火～日10:00～17:00)

こころの情報サイト こころもメンテしよう

こころの耳
働く人のメンタルヘルス 南九州市相談窓口

こころの健康を支援する情報サイト

少しだけ勇気を出して，話してみませんか
受け止めてくれる人がきっといます


