
Namie Health Topics
なみえの健康発信

健康保険課健康係　　0240（34）0249

保健 だより
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歯周病

けんこう

受診カードイメージ

受診カードに印字された
指定会場・受付日時をご確
認のうえ、健診会場へお越
しください。
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歯周病

けんこう

Ｑ1　自殺死亡率は年々減少傾向にある
Ｑ2　若い世代の自殺が増えている
Ｑ3　自殺はいろいろな悩みから心理的に追い込まれた末の死だ

夜眠れない…、気分が落ち込む…、そんな心の不調があるときは誰かに相談しましょう。
心配させたくない、迷惑をかけたくない、などためらっているときは専門の相談窓口があります。

電話やメール、LINEなどで相談できます。

あなたやあなたの身近にいる人の、
こころは元気ですか？
９月10日～９月16日は自殺予防週間

ひとりで抱え込まないで

「どうしたの？調子が悪そうだね」「よかったら話してみて」など声をかけてみましょう。
「あなたは一人じゃない」ことを感じてもらうことが大切です。
悩みを解決するために一人で対処しなければと考える必要はありません。

「いのちを守り生きる浪江町」（浪江町自殺対策
計画のスローガン）では、令和11年に自殺死亡数
1.80人、令和17年には自殺死亡数０人を目標に
掲げているよ！（浪江町の令和元年～令和４年の
年間平均自殺死亡数2.25人）

いつもと違う様子に気づいたら、声をかけて

平成22年以降減少傾向にあった自殺死亡率は、令和元年から増加
傾向となっており、とくに若い世代や50代の男性に多いです。自殺
の多くは個人の自由な意思や選択の結果ではなく、様々な悩みにより
心理的に「追い込まれた末の死」であることがわかっています。

命を守るために

どのぐらいご存じですか？

クイズの答え
Ｑ1　×
Ｑ2　◯
Ｑ3　◯

まもろうよ こころ

○か×かでお答えください。（解答はページ下）

相談先

検索
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「お酒と上手につきあう健康づくり」・シリーズ３・３・
健康知恵袋　

日本人は外国の人と比べて、寝るためにお酒を飲む（寝酒）習慣を持つ人
が多いとされています。確かにお酒は、飲むと眠くなってきて寝つきは良く
なります。しかし入眠後は、眠りが浅くなり、悪い夢を見たり、寝汗や尿意
を感じて途中で起きてしまったりします。つまり、睡眠の質は悪く、疲れが
取れにくくなります。また、次第に同じ量のお酒では寝つけなくなり、寝るためにお酒の量が増えてい
く場合もあります。
寝酒が習慣になってしまうと、様々な健康障害や、アルコール依存症に繋がってしまう可能性が指摘
されていますので、寝るためにお酒を飲むことは避けるべきです。
お酒に頼らない睡眠のためには、運動や入浴の習慣、規則正しい生活リズム、寝具選びなどが大切です。

歯周病

けんこう

お酒を飲むときは、
寝る２時間前までに切り上げて、気分が良くなる程度の「ほろ酔い」でストップを。

Ｑ
ＡＡ

令和６年度浪江町総合健診（９月９日㈪～10月28日㈪）では、会場に薬
剤師さんの相談コーナーがあります。
「もらっている薬が多くて心配です」「飲み忘れることが多くて気になっ
ています」「副作用について不安を感じています」などお薬に関する質問・
疑問はありませんか？

おくすり相談をご利用ください！

☆健診のついでに、お気軽にご利用ください。お薬手帳をお忘れなく！

市販薬についても体調
や症状を確認して対応
します。

不要な薬や重複している
薬がないかどうか、確認
できます。

薬が余れば残薬の調整を
します。
ジェネリック医薬品も詳
しく説明します！

かかりつけ薬局とは
　いろいろな医療機関にかかって処方せん
をもらったときに、調剤してもらうと決め
ている薬局のことです。

※薬が６種類以上になると副作用
や薬物有害事象が起こるリスク
が高くなります。

「お薬手帳」を活用し
て薬歴を管理して調剤
します。

かかりつけ薬局を持ちましょう！
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