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は じめ に― 心のバ リア をな くす

　青森 県立保健大学 では、官学連携研究 「自殺防止研究」事業の一環 として‘こころ

の健康プロジェク ト'を進 めています。

　 このブ ックレッ トでは、「こころの健康」の活動の普及や啓 発を目的 としています。

取 り組むテーマ として、第一に、‘気軽に専門家に相談 しま しょう'を 考 えま した。第

二 としては、‘見守 り活動'へ の取 り組 みを進 めることです。この‘気軽に専門家に相

談 しま しょ う'は 、専門医を受診す ることが大切で、気軽に相談 してほ しい とい うこ

とです。また、保健師や精神保健福祉士な どの専門職に相談することも大切です。

　また、社会福祉 が取 り組むべきこととして、社 会福祉 協議会や民生委員 ・児童委員

の‘見守 り活動'を 進 める必要があります。この‘見守 り活動'は 、地域社会において、

町会や 自治会活動やボランテ ィア活動を中心 として取 り組む ことです。素朴な相互扶

助の活動 として日 常の暮 らしの場で支え合 うことです。

　 この ブ ック レ ッ トは 、青森 県 にあ って 、「安 心 と安 生の 暮 ら し」を構築 す るた めに作

成 しま した。この絵 に あ るよ うに、地 域社 会 か らバ リア（障 壁)を な く した いの です。

それ は 「制度 の うえ のバ リア 」と 「意 識 の うえのバ リア」と 「物理 的 なバ リア」 と 「文

化 ・情 報 面のバ リア 」を克 服 す る こ ととい われ ます。こ こで は 「こ ころのバ リア 」を無

くすことも考えたい ものです。

そ の 「こ ころのバ リア 」に 自

殺の課題 があるのかも しれま

せん。

　 この 「こころのバ リア」は、

私 達 ・・一 人一人 が意識 を し

て努力 しなければなりませ ん。

そ のためには、学校 での教育

の充実や地域活動が豊かにな

る必要 が あ ります 。「こころ

のバ リア」へ の取 り組 み は、

地域の大人の後 ろ姿を子供達

に見せてい くことでもあ りま

す。した が って 、民生 ・児 童

委員の活動や社会福祉協議会

の活動が大切です。もちろん、

消防団活動や ボランテ ィア活

動 も必要です。

　 このブックレッ トは、第 一に、

気軽に病院へ梱談をすること。

第二には、こころの健康につ

いて理解 を勧 めていただ くこ

と。そ して、地域 活動 を豊か

なものとすることであ ります。



自殺は社会問題― 日本 と青森県

わ が国 で は自 殺 が深 刻 な問題 とな って い ます。1998年 以 降 、 毎年 、3万 人以上 の

方が 自殺 で 亡 くな って い ます。 自殺 は、個 人的 な 問題 に 止 ま らず 、社 会的 な 問題 と考

え る必 要が あ ります 。

　青 森 県の 自殺 率 は 、全 国的 にみ て も非 常 に高 い状 態 が続 い てお り、2005年 には全

国ワー ス ト2位 に位 置 してい ます。2006年 の統 計 に よる と、 自殺 者 数 は漸減 傾 向 に

あ る ものの 、依 然 と して高 い 自殺 率が続 い てい ます。

1



自殺 と精神障害
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うつ病
　 うつ病 の 生涯有病 率（その 時点 まで に うつ 病 に罹 っ た こ とが あ る 人の割 合）は 、7%

程度 と推 定 され てお り、お よそ15人 に1人 は 一生 に 度 、 うつ病 にか か る可能 性 が

あ る とい え ます。

　 うつ病 は 、男性 よ りも女性

に 多 くみ られ ます。 また 、20

歳代 と50歳 代 に多 くみ られ

ます 。

　 地 域 で は 、うつ病 が しば し

ば 見逃 され て い ます。

　 うつ 病 が 生 ず る 真 の 原因

は 、解 明 され てお りませ ん が 、

脳 内 神 経 伝 達 物 質 の 異 常 を

是 正す る 薬 剤 が うつ 病 の 症

状 を改 善 させ た り、再発予 防

の 効 果 が あ る こ とが わ か っ

て い ます。

　 自殺 は 、様 々な 要因 か ら生 じる問 題 です。 す な わ ち、生物 学 的 ・心理 学的・社 会学

的 要因 が複 雑 に関 与 して 生 じます 。 わが 国 をは じめ 、各国 の調査 では 、 自殺 者 の8割

以 上が 生 前に 精神 障 害 に罹 患 して い た こ とが明 らか に され ま した。 自殺 、そ れ 自体 は

病 気 で もな けれ ば、必ず しも病 気 の症 状 とい うわ け で もあ りませ ん。 しか し、精神 障

害は 、自殺 に 密接

に 関 連 す る主 な

要因 です。

　 精 神 障 害 の う

ち、うつ病 や 他 の

精 神 障 害 に 伴 う

うつ状 態 が 、既 遂

自殺 と最 も 関 連

して い る 診 断 名

です。うつ病 や う

つ状 態 は 、治療 が

可能 で あ るの で 、

自殺 の 危 険 を 回

避 す る こ と も 可

能 です。



うつ病のサイン

　 うつ病 に罹患す ると、単な る気分 の落ち込み とは異なる経過で、心身に さまざまな

症状が出ます。 この うち、以下の3つ の症状が2週 間以上持続 していた とき、うつ病

が強 く疑 われ ます。

　 うつ病 にみ られ る心理的な症状は以下の とお りです。病的な悲観 にとらわれるのみ

ならず 、意欲が低下 し、思考力 も鈍 るため、多 くの場合、一時的に生活の機能が低下

します。 また、無力感や絶望感 に悩 まされ ることも多 く、そのため、自ら援助 を求め

ない人 も少な くあ りません。 うつ病の症状のために、自殺 したい とい う気持 ちも出現

す る人がかな りの割合でいるの も事実です。

　 これ らの症状 は、いずれ も、精神科的治療によって改善 させ るこ とが可能です。
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うつ病の治療

　 うつ 病 は早 い段 階 に 、適 切 な治 療 を受 けれ ば 治 る病 気 です。 しか し、放 ってお く と

慢 性 化 しや す く、再 発 しや す い特 徴 が あ ります。

　 うつ病 の 多 くは薬 剤（ 抗 うつ 薬） を服 用す る こ とで 大半は 良 くな ります。 しか し、

ス トレス を受 け続 け て い る と回 復 が 遅 れ ます。

　 服 薬 を続 けなが ら、十 分な 「休 養 」 を とる 事が大 切 です。 カ ウ ンセ リン グの 併用 も

有 用 です。 ス トレス を軽 減す るた めの 環境 調 整 も重 要です 。

　回 復す る と 「死に た い」 とい う気 持 ち も消 失 します。

自殺の危険のある人への対応

　自 殺 の危 険 を確 実 に察 知す る方 法 は確 立 され てお りませ ん。 しか し、 うつ 病 にか か

っ て い る人 が 具体 的 に自 殺 を 考 えて い た り、衝 動 コ ン トロー ル が低 下 して い る（ 思 い

つ きの行動 が頻回 に み られ て い る状 態)場 合 には 、自 殺 の危 険 が 高 い とい え ます 。

　 自殺 の危 険 が高 い 人 の援 助 の 原 則 は 、「共感 」、 「直 面化 」、そ して「 相 談 ・受 診」 で

す 。

　 共 感 とは 、 自殺 を 考 えて い る人 の心 理 を援 助 者 が 理解 す る こ とです 。 自殺 を 考 えて

い る 人 に共通 す る心理 と して 、以下 の こ とが 知 られ て い ます 。

① 心の痛み（ 恥 、罪 悪感な ど)が あ り、そのため、現実 か ら逃避 した いと考 えて

　 いる。例 えば、「遠 くへ行 きたい」 な どと言 う。

② 二者択一的な思考法（ 二分思考)に 陥 って お り、他 の可能 な選択肢 を探れ ない。

　 例えば、「も う自分には生 きるか 、死ぬか しかない」 と信 じ込んでいる。

③ 生 と死に対す る欲望 の両価性がみ られ る。具体的 には、「生 きた い」とい う願望

　 と 「死にたい」 とい う願望の間 を激 しく揺れ動 く心理がみ られ る。

　 自殺 を考 えて い る人 の 多 くは 、防衛 的 とな ってお り、は じめ か ら自殺 願 望 を 自 ら述

べ る人は 多 くは あ りませ ん。 しか し、① 、② 、③ の よ うな気 持 ちは 、本 人 も述 べ やす

く、次 の 自殺願 望 の 直 面化 の 糸口 とな ります。 す な わ ち、 これ らの 気持 ちを本 人 が 吐

露 した後 に 、 「死 ぬ こ とを 考 え てい るの です か 」 と援 助 者 が 尋 ね る と、 多 くの場 合 、

本 人 はそれ を 認 め る こ とで しょ う。

　 そ の 直後 に 、本 人 と「自 殺 しな い」 とい う約 束 を取 り交 わ す こ とが 有 用 です 。 そ し

て援 助 者 と して、この 事実 を家 族 に伝 え 、さ らに 、心理 専 門家（保 健 師 、臨床 心 理士 、

医 師 な ど)へ つ な げ るべ き です。 本 人 の 強 い 自殺 衝 動 は 一時 的 な もの で あ り、 また 、

自殺 を誘発 して い る心 理 状態 は 、通 常 、長 く続 くこ とは あ り ませ ん。 仮 に 、 これ らの

援 助 で本 人 との 人 間関 係 が悪 化す る よ うな こ とが あ って も、多 くの場 合 、本人 の心 理

的 混 乱が 収 まった後 には 、 人 間 関係 を修 復 す る こ とが 可能 です。
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専門医を受診する

　 うつ病 をは じめ とす る精神障害が疑われた ら、精神科 、神経科、心療 内科を受診

す るこ とが必要です。 でも、精神科 は私た ちにな じみの薄い診療科です。精神科 の

クリニ ックとは どんな ところで しょうか。

　精神科の病院の待合室や受付けは、普通の病院 と何 ら変わ りはあ りませ ん。

　精神科の診察では、問診 と呼ばれ る対話 による診察が 重視 されるので、他の科に

比べ た らい ろい ろと話 を聞かれ ます。必要 に応 じて、CT検 査や脳波検査 、心理検

査な どが行われ ますが、身体に侵襲のある検査（ 痛い検査)は まず あ りません。

患者 として行 くのだか ら、理路整然 と話す ことは難 しいかも しれませ ん。でも、心

配はい りません。精神 科医やス タッフは、混乱 している人に出会って も、尊厳 を忘

れ ず 、 きちん と対応

してくれます。それは、

その 人達 が回復 した

後 の状 態 も予測 で き

るの で、 一時 的 な混

乱 に過 ぎない こ とを

知 っているか らです。

　 精神 科 への入 院 に

つい て も誤解 が あ り

ます。 医師が入 院 が

必要 と判 断 した場 合

で も、本 人 が よっ ぽ

ど混 乱 して い る とき

を除 い て、入 退院 は

本人 の意 志 に よって

決 め られ るの で す 。

混乱のひ どい ときは、

付 き添 った家族 の意

志 に よって決 め られ

ます。 この仕組 みは、

どこの精神 科病 院 で

あ って も、精神保 健

福祉 法 に よって徹底

され ています。
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こころの健康 づ くりと保健活動

　 次 に 、 「治す 」 以 前 に 「予 防 」す る こ とを考 えて み ま しょ う。 下の イ ラス トには年

齢 に応 じて遭 遇 しや す い ライ フイベ ン ト（人 生 上 の 大 事 件)が 示 され て い ます が 、

ライ フサ イ クル と こ ころの 健 康 には 強 い 関連 が あ ります。 離 婚 、 こ ど もの独 立 、配

偶 者 との死 別 とい った 事 件 が 引 き金 とな り、 心 が疲 労 し、不 調 を訴 え る人 も少 な く

な い の です 。 辛 い 出 来 事 ば か りで は な く、結 婚 や 昇 進 とい った 楽 しい出 来 事 も、 心

の疲 れ に影 響す る こ とが あ ります 。 生活 のペ ー スを変 えて しま う出来 事 は 、 ス トレ ッ

サ ー とな りや す い ので す。

　 "人 生 っ て体 も心 も疲 れ る時 が あ るん だね"… そ の とお りです ね 。 も し、 そ の こ と

が 前 もっ て予 想 され るの な ら、何 か 手 を うつ こ とが で き るの で は な い で し ょ うか。

台風 の 予報 が 出れ ばそ れ に備 え ます が 、 心 の健 康 も同 じこ と。 事 前 に くい とめ る よ

うな 対策 が 必要 です 。

　 地域 ・学校 ・職場 には、健康づ く りをサ ポー トす る専門職 がい ます。看護師 ・保

健師 ・養護 教諭 ・精神保健福祉 士な ど多 くの専門職が 、健 康で生 き生 き と暮 らすた

めのお手伝 いを しています。予防 のた めの心が けや、心の不調 を感 じた時の対応 な

どをア ドバイス して くれ た り、あなたの努 力が少 しですむ よ う環境 に働 きかけた り

して くれ ます。 まず は皆様の周 りの専門職 の役割 を知 り、必要 な時 には活用 できる

よ う備 えてお きま しょ う。 そ して、専門職 の存在 を知 らない人 がいた ら、ぜひ情報

を教 えてあげて くだ さい。 誰 しもが心の健康 を害す る可能性の ある現代社会。 家族

や地域 が一緒 になって未然に防 ぐ取 り組み を していきま しょう。
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　 ふ れ あ い ・い き

い き サ ロ ン活 動 は 、

隣 近 所 に お い て 、

自 治 会 や 民 生 委 員

が 中 心 と な っ て 、

公民 館 な ど で 開 催

さ れ て い ま す 。 世

代 間 の 交 流 と 生 き

甲 斐 活 動 と し て の

期 待 が あ ります。

　 具 体 的 に は 、子

育 て サ ロ ン や 高 齢

者 サ ロ ン 、 精 神 障

害 者 サ ロ ン な ど の

活 動 が あ ります。

社会福祉協議会 とは

　 社 会福 祉 法109条 に明記

され てい る公 益性 の高 い民間

機関 です。 各市町村 に設 置 さ

れ て い ます。 「ふれ あ い ・い

きい きサ ロ ン活 動」 な どを開

催 して 、孤 立 し、孤独 な人 々

を少 な くす るこ とで 自殺 対策

とすることが期待されています。

また、社 協では ボラ ンテ ィア

活 動の窓口 と して市 民活 動の

活性 化や 、小 ・中学校 の福 祉

教 育へ の取 り組 み も 「命 の大

切 さ」 を広 め る ことに も期待

が あ ります。

　 民生 委員 ・児童委 員は 、大

正時代に始まる 「方面委員制度」

と して の歴 史が あ り、地域 の

福 祉推進や 心配 事相 談な どを

担当 してい ます。 全国 に約2

0万 人 が 民間 のボ ランテ ィア

の立場 として選任 され てお り、

自殺予 防に も大 きな役割 を果

たす ことが期待 され ます。



見守 り活動

　 か つて の 日本 の地域 社 会で は 、 ど こで も、隣近 所 の交 流 が豊 富 にあ りま した。 「挨

拶 」 か ら「 助 け合 い 」 とい っ た活 動 は、 相 互扶 助 的 な 「ゆい 」や 「講 」 と呼 ばれ て

い ま した。 そ こには 、隣 近所 の 「目(め)・ 配 り」や 「気(き)・ 配 り」 とい う暖 か

い ま な ざ しが基礎 に あ りま した。 この よ うな 素 朴 な見守 り活 動 は 、孤 立か ら引 き こ

も りを予 防 し、 また、孤 独 死や 虐 待 を抑止 してい たに違 い あ りませ ん。

　 「声 かけ」 や 「見守 り」活 動 を豊 か に して 、 まず 、 「心 の病 気 の た め に、生 活 が 後

退 してい る人 々」 に気 付 くこ とが 、 自殺 予防 につ なが る と期 待 され ます。

　 そ の活 動 の担 い手 と して、 社会 福 祉 協 議 会 、民 生委 員 ・児 童委員 、福 祉 委員 に よ

る活 動や 各種 ボ ランテ ィア に よる活 動 に大 き な期待 が寄せ られ ます。
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命の大切 さを子供達へ

　 心 の健 康活 動 の 普及 のた め には 、福 祉教 育 と して取 り組 む 必 要が あ ります 。

それ は次 世代への 「命 の尊厳」 の教 育が必要だか らです。 私た ちは 、「命 の尊厳」

を守 るた めに 、その 一つ と して、地域 ぐるみで心 の健 康 を支 え るこ とが 重要 と

考え てい ます。 そ して、子 供達 か らの メ ッセー ジが 自殺 予防 に繋 が る こ とへ の

期待 で もあ ります。

　 この ブ ック レ ッ トにあ る挿 絵 の 一部 は 、「こ ころ の健 康 絵 は が き」 と して作

成 され 、青 森 県内の い くつ かの 中学校 で 、実際 に福祉 教 育で使 用 して い る もの

です。 「地域 ぐるみ で 心の健 康 を支 え る」 大切 さを 子供 達 に伝 え る方法 の 一つ

と して実施 され た もの です、

　青 森 県内の あ る中学校 では 、平成17年 度 か ら 「命 の 大切 さの学 習」 に取 り組

んで き ま した。総 合学 習 の時 間 に命 につ いて考 え合 う機 会 を持 ち、その なかで 、

心の健 康 につ いて も取 り上 げ られ ま した。授 業 に参加 した 中学 生か ら、次 の よ

うな感想 が あ りま した。

◎人と人との関わり合いやいのちの大切さについてたくさんのことを学ぶことができ

　ました。私は自分の本心や本当に伝えたいことを素直に上手に伝えることが苦手で

　すが、自分のことを相手にもっとよくわかってもらうためにも、自分の気持ちをど

　んどん伝えていきたいと思います。また、たったひとつのいのちを大事にして、たっ
　た一度の人生を思いっきり楽しいものにしたいと思いました。

◎最初、親や友だちなどと気持ちが伝え合えていますかと聞かれて、普段あまり考え

　ていないので気持ちを伝え合うということがどういうことなのか、あまりわかりま

　せんでした。話を聞いて自分の思うことを上手く伝えられるようになりたいと思い

　ました。

◎自分が周りの人や植物のいのちを大切にするということはわかっていたけど、自分

　のいのちを大切にするということをあまり考えてなかったと気づきました。あと、
　自分の気持ちを友だち、家族、先生に正直に 伝えることは難しい時もあるかもしれ

　ないけど、誰かと自分の気持ちを伝え合って生きていくことは大切だとわかりまし

　た。もっと命を大事に していきたいです。

◎親や友だちをもっと大切にしたいと思いました。あと生きたくても生きられない人

　がいるのに、いのちをムダにするのは駄自だなぁと改めてわかりました。なので、
　命は大切にしたいです。

◎気持ちを伝えること、命を大切にすることを改めて考えることができました。自分

　のできる限り、友だちや両親に気持ちを伝えていこうと思います。そうすればきっ

　と両親や友だちともいい関係がつくっていけると信じています。
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