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　全国の自殺者数は平成22年度から減少しているが、2013年は２万7283人が自殺で命を落
としました。これは20分に１人、自殺で亡くなっていることになり、まだまだ自殺者数は多
い状況です。
　自殺を考えている人は、「死ぬしかない」という気持ちと「生きたい」という気持ちの間
で揺れ動いています。もし、「死にたい」と打ち明けられたら、まずは相手の話をゆっくり
聞いてください。相手の気持ちに寄り添うことが大切です。「話をきいてもらえた」「つら
い気持ちをわかってもらえた」といった心のつながりが、生きる力になります。
　人と人との心のつながりが、一つの大切ないのちを救います。

○自殺のサイン
　自殺の危険性が高まっているときは、次のようなサインが見られ、注意が必要です。
　・発言や行動の変化が見られる 
　　　具体的には・・・不眠傾向、元気がない、原因不明の体調不良、暴飲暴食、注意が散
　　　　　　　　　　　漫になる、「死にたい」と口にする

○「死にたい・・・」と打ち明けられたら
１．まずはじっくり話を聞き、「死を考えるほどつらい気持ち」を受け止めてください。
２．励ましたり、無理に答えを出そうとせず、相手のつらい気持ちに寄りそってください。
３．「生きていてほしい」という思いを伝えてください。
４．十分に話を聞いたうえで、自殺以外の解決策を一緒に考えて、専門窓口や医療機関に相
　談することもすすめてください。

　三重県には自殺予防やその他の様々なこころの悩みについての相談や情報提供を行ってい
る、「三重県こころの健康センター」があります。
　今、こころに悩みがある方や相談されてどうしたらよいかわからない方は連絡してみてく
ださい。

三重県こころの健康センター（精神保健福祉センター）
HP：http://www.pref.mie.lg.jp/kokoroc/hp/j_yobou/index.htm
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