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コロナ禍での心の健康について

・利用料は無料ですが、通信料は自己負担となります。
・個人情報の入力は一切不要です。
・自己診断をするもので、医学的診断をするものではありません。
・結果にかかわらず、心配なことが続くようでしたら、早めに専門家に相談することをお勧めします。 
・こころの体温計に新たに加わった楽観度をチェックする「こころのエンジン」にもアクセスできます。

京丹波町　こころの体温計 検索

ウイルスへの感染の不安や、マスクや３密の回避といった生活の変化など、
普段とは異なる状況の中で、ストレスが高まり、
自覚しないうちに心身の疲労が蓄積し、影響が出てしまう可能性があります。
日々の暮らしの中で心のセルフケアがとても大切になります。

あなたの心の状態は？
体温で体の状態を知るように、
「こころの体温計」で
心の状態を見てみましょう。

「こころの体温計」は、
携帯電話やパソコンで利用できます。

京丹波町ホームページに掲載されているリンクからもアクセスできます。 

「こころの体温計」を
使ってみませんか？
「こころの体温計」を
使ってみませんか？

こころの健康を保つためのセルフケア

あなたが誰かに相談されたとき、誰かの違和感に気づいた時には

１　ストレスをためない暮らし方の秘訣
・毎日の生活習慣を整えましょう、リラックスできる時間を持ちましょう。
・頭を柔らかくしましょう。「必ず〇〇をしなければならない」と考えすぎない。問題点にばかり
目を向けず、できていること、うまくいっていることに注意をむけましょう。

２　「呼吸法」で体の緊張を緩めましょう
・呼吸法を毎日１０分練習することで、リラックスした心身の状態を保ちやすくなります。
　　　　

３　困ったときは、誰かに話してみましょう
・話を聴いてもらうだけでも気持ちが楽になることがありますし、話すことで解決策が見つか
ることもあります。また、気持ちを落ち着かせることにもなります。

１　軽く息を吸います
２　６秒間かけてゆっくりと吐きます（身体の力を抜きます）
３　３秒間息を止めます

【相談先】 こころの健康相談（健康推進課） ８６ー１８００　こころの健康相談統一ダイヤル ０５７０ー０６４ー５５６
 よりそいホットライン(24時間対応） ０１２０ー２７９ー３３８
 （一般的な生活上の悩みをはじめ、生活困窮者などに対する総合的な電話相談窓口です）

・声をかける＝心配している気持ちを伝えてみましょう。
・話を聴く＝話を遮ったり、矢継ぎ早に質問したりせず、ゆっくり話を聞きましょう。
・必要な時は支援につなぐ
・見守る

こころを
落ち着かせる
呼吸法のやり方
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京丹波町の「安全・安心まちづくり」を支援している
関西大学社会安全学部の取り組みを随時お伝えします

2021年12月、京丹波町情報センターのみなさんと、福島県双葉町を訪問しました。特別に許可を
得て、立ち入り禁止エリアのなかを視察しました。津波に打ちぬかれた「マリンハウスふたば」（写真・
左）の時計は、津波到達時刻を指したままで止まっていました。双葉南小学校には、児童たちのランド
セルが、そのまま残されていました（写真・中央）。そして、黒板をみると、３月１１日の日付のまま（写
真・右）。卒業式を無事迎えることができなかった６年生たちは、すでに成人しています。

東日本大震災から11年　福島県双葉町を想う 

京丹波町のみなさんにはおなじみの「だるま折り紙」（復興のシンボルのだるまを千羽鶴のかわり
に折ってメッセージを添えたもの）を、双葉町の婦人会のみなさんと一緒につくりました。作品はいま、
JR双葉駅構内で展示しています。双葉町では、本格的な帰還に向けた「準備宿泊」が今年１月から
はじまっています。双葉駅からほど近いエリアには、震災伝承館やビジネスホテルもオープンしていま
す。友好町の双葉町は、一歩一歩、未来に向かって歩んでいこうとしています。
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