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～あなたのこころ、元気ですか？～
もしあなたが・・・
このような変化に気づいたら、あなたのこころが

“ＳＯＳ”をだしているかもしれません。

こころの “ＳＯＳ” に気づいたら
　� 少しでも楽になるために・・・・
１．こころと身体を休めましょう
２．食事や水分を十分に取りましょう
３．�心配や不安を一人で抱え込まず、誰かに相談し

ましょう

家族や周囲が “いつもと様子が違うな ”
と感じた時にできることは？

何をしても
楽しくない

集中出来ない
決められない

落ち込みやすい
ゆううつ

不安

よく眠れない
疲れやすい

イライラ
怒りっぽい

つなぎ
早めに専門家な
どに相談するよ
うに促す

気づき
元気がないな・・
いつもと違うな

見守り
温かく寄り添い
ながらじっくり
見守る

声かけ
何か悩んでる？
元気ないけど、
大丈夫？

傾聴
相手の話や気持
ちをじっくり聞
く

心理士によるこころの健康相談（個別相談）
相談無料　秘密厳守　予約制　月 1 回開催

【問い合わせ先】
知覧保健センター　℡ 0993-58-7221

【お問い合わせ・広告代理店】（株）ホープ TEL 092-716-1401
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知
覧
に
は
島
津
斉
彬
や
篤
姫
、西
郷

隆
盛
な
ど
の
重
要
人
物
に
直
接
関
わ
っ

た
人
が
い
る
。
知
覧
領
主
で
島
津
久

福(

ひ
さ
と
み)

（
伯
耆
守(

ほ
う
き
の
か

み)

）で
あ
る
。嘉
永
６
年
（
１
８
５
３
）

ペ
リ
ー
来
航
の
際
に
は
藩
主・
斉

彬
の
命
で
江
戸
へ
出
向
。
安
政
３
年

（
１
８
５
６
）薩
摩
藩
の
家
老
に
就
任
。

斉
彬
の
養
女
と
な
っ
て
い
た
篤
姫
が
、徳

川
将
軍
家
に
嫁
ぐ
際
に
京
都
の
近
衛
家

ま
で
お
連
れ
す
る
と
い
う
重
要
な
役
目

を
果
た
し
た
。安
政
５
年
（
１
８
５
８
）

に
斉
彬
が
没
す
る
と
、幕
府
へ
の
報
告
の

使
者
を
勤
め
あ
げ
た
。知
覧
島
津
家
の

子
孫
で
あ
る
島
津
八
代
子
さ
ん
（
愛
知

県
在
住
）に
よ
る
と
「
鹿
児
島
の
知
覧

島
津
氏
別
邸
に
よ
く
西
郷
さ
ん
が
狩
り

の
途
中
に
立
ち
寄
っ
た
」と
い
う
話
が
伝

わ
っ
て
お
り
、そ
れ
を
示
す
も
の
と
し
て

西
郷
さ
ん
自
筆
の
書
が
現
存
す
る
。

「
知
覧
領
主
島
津
家
に
伝
わ
る

西
郷
隆
盛
の
書
」

▲��伝西郷隆盛書　掛軸
� （ミュージアム知覧蔵）
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