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医
ひとりで悩んでいませんか…？

あなたのこころ、健康ですか？

〔お問い合わせ先〕 健康福祉課 　☎22-３１１５
〔お問い合わせ先〕 四万十清流消防署 　☎22-0001

　あなたは今、死にたいと思うほどの悩みをひとりで抱え込んで
いませんか？
　いろいろな悩みが、あなたの心のバランスを崩しているかもし
れません。もし、あなたが誰にも相談できずに一人で悩んでいるな
ら、私たちと一緒に考えていきませんか？

～いつもと違う自分に気づこう～
ひどく疲れた　だるい　不安だ　憂鬱だ

気が晴れない　気が張りつめている

何をするのも面倒だ　落ち着かない

眠れない日が続く　食欲がない

簡単にできるもの

・深呼吸　腹式呼吸　ストレッチ　散歩　笑う
・15分程度の昼寝　会話　交流　愚痴をこぼす
ちょっと努力して

・好きな事が出来る時間を大切にする
・仕事と関係のない人との交流を大切にする
・辛さを話し、自分を客観的に見てみる

喫煙や過度な飲酒、ギャンブル

薬の過剰服用などは、依存性も
高くお勧めできません…

―ストレスの解消―

　前回、膵臓には、血糖値を一定
に保つように調整している内分泌
機能があるというおはなしをしまし
た。
　もう一つ重要な役割は、食べ物
を消化するのに必要な消化酵素
を産出します。
◎炭水化物（ご飯・うどんなど）を
　分解するアミラーゼ
◎タンパク質（肉・魚・大豆・乳製品
　など）を分解するトリプシン
◎脂肪（油・肉など）を分解するリ
　パーゼ
　これらを含んだ消化液を膵液と
いい、膵臓は膵液を分泌します。こ
れを外分泌機能といいます。
　この消化液には、胃酸で腸の中
がただれないように、胃酸を中和さ
せる働きもあり、私たちの体の中で、
心臓・肝臓・胃・腸などと同じように
膵臓は大切な役割を果たしており
ます。
　食べ物を消化するために大切
な役割をしている膵液（消化液）
が膵炎という病気を引き起こしてし
まうことがあります。
　それは、膵臓が正常に働いてい
るときは、膵液が膵臓自体を消化
してしまわないようにうまく機能して
いますが、何らかの原因で機能し
なくなると膵臓は自分で消化し始
めてしまう自己融解を起こすので
す。
　来月は膵炎の詳しいおはなしを
いたします。
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3月は自殺予防強化月間です。

四万十町役場
（窪川）健康福祉課　
　　　　☎22-3115
（大正）町民生活課　
　　　　☎27-0112
（十和）町民生活課　
　　　　☎28-5112

須崎福祉保健所　　
　　　　　　  ☎0889-42-1875
高知県立精神保健福祉センター
　　　　　　  ☎088-821-4966
高知いのちの電話　
　　　　　　  ☎088-824-6300
自殺予防情報センター
　　　　　　  ☎088-821-4506
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　伝言ダイヤルかぁ。
覚えておこうっと。

マモルと博士の

防災教室
マモルと博士の

防災教室

家族と離れ離れになってしまったら？

来月も2人と一緒に、防災について学んでみよう！

第9回

※災害時以外にも、災害用伝言ダイヤル（171）（電話サービス）を体験してもらえるように　
　「体験利用日」（毎月１日および１５日等）があるそうじゃ。（有料）
　使い慣れていないと、災害時には慌てるからぜひ、体験してみてほしいのう…。

ぼく、「四万十マモル」です。
ねぇ博士、家族がバラバラに避難して離れ離れになっちゃうことってあると思うん
だけど、そんな時には、お互いにどうやって無事かどうかを確認すればいいの？

「
安
否
確
認
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　そうじゃな、マモルくん。災害はいつ、どこで起こるかわからん。家族が一緒にいない時に地震
が起こる可能性だって大いにあるわけじゃ。
　自宅に帰れなくなる場合のことも考えて、家族が集合する場所（例　避難所、親戚の家など）を
決めておくといいぞ。また、家族でお互いの職場や学校の連絡先を確認しておくことじゃ。
　もうひとつ、「災害用伝言ダイヤル」という便利なサービスがあるぞ。
　使い方はこのとおりじゃが、事前契約などは一切不要。被災地では電話がかかりにくくなるから、
このサービスを上手に利用して連絡を取り合うといいじゃろう。
　災害用伝言ダイヤルは大きな災害発生時（震度6弱以上の地震など）に稼動するんじゃが、サー
ビスが開始されたことは、テレビ・ラジオなどで通知されるぞ。

伝言を聞く

ガイダンスが流れます伝言の
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被災地の方は自宅の電話番号を
被災地以外の方は被災地の方の電話番号を
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ガイダンスが流れます
市外局番を
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伝言を入れる（30秒）

ガイダンスが流れます伝言の
録音方法
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全国統一防火標語「消すまでは　出ない行かない　離れない」
　消防署から、昨年一年間に町内で発生した火災・救急件数についてお知らせします。
　前年と比較すると、救急は出動件数が 26 件、搬送人員は 2人の増加となっています。
　その中で、救急車での軽症の傷病者の搬送人員が全体の約 4割を占めています。救急車を本当に必要とする方の
ために、皆さんのご理解とご協力をお願いします。
　また、火災につきましては 11 件の発生で 1人の方が亡くなられています。23 年中より 13 件の減少となっていま
すが、建物火災が全体の 6 割を占めほとんどの建物で住宅用火災警報器の設置がされていま
せんでした。住宅用火災警報器は火災を早期に発見して逃げ遅れによる死者を減らすための
ものです。
　火災による被害を最小限に抑えるためにも、住宅用火災警報器を設置しましょう。
●救急

●火災

出勤
件数

火災

1 2 65 16 7 142 3 10 596 168 5 1015

1 2 67 16 7 134 3 5 556 166 1 958

水難 交通 労働
災害

運動
競技

一般
負傷

加害 自損
行為

急病 転院 その
他

合計 軽症 中等症 重症 死亡 その他 合計

382搬送人員 319 232 24 1 958

建物 林野火災 その他 合計

7件数 2 2 11

搬送
人員

詳しくは、ＮＴＴ（「116」）等に、お問い合わせください。
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