
臼杵市役所保険健康課

　　　　　　保健師　山田



こころとからだの関係について

自律神経

内分泌免疫

身体のバランスを保つ

休養 ストレスへの
対応



こころの病気のサイン

✓気分が沈む、憂うつ

✓何をするにも元気が出ない

✓イライラする、怒りっぽい

✓理由もないのに不安な気持ちになる

✓食欲がない、食事が美味しくない

✓なかなか寝付けない、熟睡できない

＜周りの人が気づきやすい変化＞

✓感情の変化が激しくなった

✓表情が暗くなった、ぼんやりしている

✓ミスや物忘れが多い

✓遅刻や休みが増えた



臼杵市の自殺の現状

出典：厚生労働省「自殺統計：地域における自殺の基礎資料」
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臼杵市の自殺の現状

出典：厚生労働省「自殺統計：地域における自殺の基礎資料」
注：自殺死亡率は人口10万対
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臼杵市の自殺の現状

出典：厚生労働省「自殺統計：地域における自殺の基礎資料」
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臼杵市の自殺の現状
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臼杵市の自殺の現状

自殺者の特性上位５区分 
自殺者数
（Ｒ１～Ｒ５

合計） 

自殺死亡率
(人口10万対) 

背景にある主な自殺の危機経路

1位:女性60歳以上無職同居 6 20.5 身体疾患→病苦→うつ状態→自殺 

2位:男性60歳以上無職同居 4 21.2 
失業（退職）→生活苦＋介護の悩み（疲れ）＋
身体疾患→自殺 

3位:男性40～59歳有職同居 3 18.2 
配置転換→過労→職場の人間関係の悩み＋
仕事の失敗→うつ状態→自殺 

4位:男性40～59歳無職同居 2 116.6 
失業→生活苦→借金＋家族間の不和
→うつ状態→自殺 

5位:男性40～59歳有職独居 2 98.7 
配置転換（昇進/降格含む）→過労＋仕事の失
敗→うつ状態＋アルコール依存→自殺 

出典：自殺総合対策推進センター「地域自殺実態プロファイル(2023)」



臼杵市の自殺対策の取組

・ゲートキーパー研修の実施

・市民への啓発と周知

・いのちの授業

・臼杵市自殺対策連絡協議会の開催 ▲広報ポスター

▲いのちの授業 ▲広報うすき3月号 p.15



最後に・・・

こころとからだの健康のために
わたしたちができることは何ですか？


