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市
か
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お
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ら
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育
て

健
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ベ
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市
か
ら
の
お
知
ら
せ

子
育
て

健
康
・
福
祉

文
化

各
種
相
談

ス
ポ
ー
ツ

イ
ベ
ン
ト

高
梁
健
康
ス
ポ
ー
ツ
講
座
・

筋
力
ア
ッ
プ
講
座

高
梁
健
康
ス
ポ
ー
ツ
講
座（
3
期
生
）　
マ
イ
ペ
ー
ス
で

運
動
し
た
い
、
激
し
い
運
動
は
苦
手
な
人
向
け
の
講
座

で
す
。

期
間　
4
月
26
日
～
8
月
９
日（
毎
週
木
曜
日
）午
後
６

時
30
分
～
８
時

対
象　
お
お
む
ね
40
～
69
歳

筋
力
ア
ッ
プ
講
座（
2
期
生
）　
体
を
鍛
え
た
い
、
た
く

さ
ん
運
動
し
た
い
人
向
け
の
講
座
で
す
。

期
間　
4
月
24
日
～
8
月
７
日（
毎
週
火
曜
日
）午
後
７

時
～
８
時
30
分

対
象　
お
お
む
ね
30
～
69
歳

共
通
事
項

場
所　
吉
備
国
際
大
学
施
設
内
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ス
タ
ジ
オ

定
員　
先
着
30
人
ず
つ

申
し
込
み　
4
月
4
日（
水
）か
ら
４
月
12
日（
木
）ま
で

の
間
に
健
康
づ
く
り
課
へ
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

条
件　
①
特
定
健
診
受
診
者
、
ま
た
は
受
診
予
定
者　

②
こ
れ
ま
で
両
講
座
に
一
度
も
参
加
し
て
い
な
い
人　

③
加
療
中
の
場
合
は
医
師
の
許
可
を
も
ら
っ
て
い
る
人

問
健
康
づ
く
り
課
☎（
21
）０
２
６
７

健康づくり応援通信 ⑩ 問健康づくり課 ☎（21）０２２８

心の健康を保つために～心の健康を保つヒントと相談窓口～

横山真弥 保健師

　元気で豊かに生活していくためには、心と体の健康を保つことが大切です。
国は、３月を自殺対策予防月間としています。市民の皆さんも心の健康につい
て振り返ってみましょう。心の健康を保つ方法は人それぞれ異なりますが、自
分に合った方法を見つけていきましょう。
　今回は、心を健康に保つためのヒントや、悩んだときの相談窓口などについ
てご紹介します。

心を健康に保つヒント

○スポーツや趣味など自分の好きなことを楽しむ
○毎日 3 食バランスの良い食事をする
○一人で悩まず気心の許せる人と話す
○適度な運動をする
○ゆっくりとリラックスできる
   時間を持つ
○専門家に相談する

※ご自分に合う方法を
　見つけましょう。

高梁市こころの体温計

　心や体の疲れを感じたら、「こころの体温計」
でメンタルチェックをしてみましょう！ パソコ
ンやスマートフォンから、いつでもどこでも簡単
にチェックができます。
　ストレス度を知ることができた
り、ストレスに応じた窓口を案内
してくれます。

https://fishbowlindex.jp/takahashi/demo/index.pl

悩んだときの相談窓口

　一人で悩まずお気軽にご相談ください。保健師
による相談を随時受け付けています。

相談窓口
健康づくり課 ☎（21）０２２８
備北保健所　 ☎（21）２８３６

※本人・家族からの相談を
　受け付けています。

専門家へ悩みを相談

こころの相談 (精神保健福祉相談 )
　こころの悩み、アルコール、精神障害に関する
悩み相談

思春期・ひきこもり相談
　思春期の悩みやひきこもりに関する相談

※ 備北保健所へお問い合わせください。（プライ
バシー保護、無料、予約制）

【QR コード】

献
血
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

日
時　
４
月
12
日（
木
）

①
川
上
総
合
学
習
セ
ン
タ
ー（
午
前
９
時
40
分
～
11
時
）

②
備
中
地
域
局（
午
後
０
時
30
分
～
２
時
）

③
成
羽
地
域
局（
午
後
３
時
～
４
時
20
分
）

問
健
康
づ
く
り
課
☎（
21
）０
２
２
８

健
康
・
福
祉

交
通
事
故
な
ど
で

受
診
し
た
と
き
は

　
交
通
事
故
に
巻
き
込
ま
れ
た
と
き
や
飲

食
店
で
の
食
事
が
原
因
で
食
中
毒
を
起
こ

し
た
と
き
な
ど
、
自
分
以
外
の
第
三
者
の

行
為
が
原
因
の
ケ
ガ
や
病
気
の
治
療
費

は
、
加
害
者
が
負
担
す
る
べ
き
も
の
で

す
。

　

こ
れ
ら
の
場
合
に
国
民
健
康
保
険
を

使
っ
て
受
診
し
た
と
き
は
、「
第
三
者
行

為
に
よ
る
傷
病
届
」
を
医
療
連
携
課
に
提

出
し
て
く
だ
さ
い
。

　
こ
の
傷
病
届
は
、
後
日
国
民
健
康
保
険

が
本
人
に
代
わ
っ
て
加
害
者
や
加
害
者
側

の
損
害
保
険
会
社
な
ど
へ
治
療
費
を
請
求

す
る
た
め
に
必
要
な
も
の
で
す
。

　

な
お
、
加
害
者
か
ら
治
療
費
を
受
け

取
っ
た
り
、
示
談
を
済
ま
せ
た
り
す
る
と

国
民
健
康
保
険
が
使
え
な
く
な
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

　
詳
し
く
は
医
療
連
携
課
へ
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

問
医
療
連
携
課
☎（
21
）０
２
５
８

柔
道
整
復
師
に
か
か
る
国
保
利
用

　
柔
道
整
復
師（
接
骨
院
・
整
骨
院
な
ど
）

の
施
術
に
国
民
健
康
保
険
が
使
え
る
の

は
、
一
定
の
条
件
を
満
た
す
場
合
に
限
ら

れ
ま
す
。

施
術
を
受
け
る
と
き
の
注
意
点

①
負
傷
原
因
を
正
確
に
伝
え
る

②
療
養
費
支
給
申
請
書
の
内
容（
負
傷
原

因
、負
傷
名
、日
数
、金
額
な
ど
）を
よ
く
確

認
し
て
、
自
分
で
署
名
ま
た
は
捺
印
す
る

③
領
収
書
を
受
け
取
り
、
保
管
す
る

Go! Go! Charme

吉備国際大学シャルム岡山高梁
プレナスチャレンジリーグWEST
開幕戦（ホーム）
日時　４月 15 日 ( 日 )　午後１時キックオフ
場所　 シャルムスタジアム（神原スポーツ公園多目

的グラウンド）
対戦相手　JFA アカデミー福島

東
ひがし

 依
え

里
り

 新監督より
「今シーズン
　　　　スタートに向けて」
　新監督に就任しました東依里
と申します。
　平素より、吉備国際大学シャルム岡山高梁への
多大なるご支援とご声援をいただき、誠にありが
とうございます。
　今季は『チャレンジリーグ１位』を目標とし、
日々成長し続ける姿を、市民の皆様にお見せでき
るよう進んでまいります。
　また、念願のホームスタジアムが完成し、ホー
ム戦を市内で開催できるようになりました。ひと
えに、多くの市民の皆様、日頃より応援していた
だいているファン、サポーターの皆様のご尽力の
たまものです。
　皆様が心から誇りに思っていただき、皆様に愛
され応援されるチームになれるよう、選手、ス
タッフ一同精進してまいりますので、今後ともよ
ろしくお願いいたします。問高梁スポーツクラブ☎（22）９４０３

国
民
健
康
保
険
が
使
え
る
治
療
　
○
急
性
ま

た
は
亜
急
性
（
急
性
に
準
ず
る
）
の
外
傷
性

原
因
に
よ
る
も
の
　
○
打
撲
　
○
ね
ん
ざ
　

○
挫ざ

傷し
ょ
う（
肉
離
れ
な
ど
）
○
骨
折・脱だ
っ
臼き
ゅ
う（
応

急
処
置
以
外
は
医
師
の
同
意
が
必
要
）

国
民
健
康
保
険
が
使
え
な
い
治
療
　
×
単
な

る
肩
こ
り
や
腰
痛
（
慢
性
的
な
要
因
や
疲
労

性
か
ら
く
る
）　
×
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
に
よ
る

筋
肉
痛
や
筋
肉
疲
労
な
ど
肉
体
疲
労
か
ら
の

回
復
　
×
脳
疾
患
後
遺
症
な
ど
の
リ
ハ
ビ
リ
　

×
神
経
痛
　
×
リ
ウ
マ
チ
　
×
ヘ
ル
ニ
ア
な

ど
慢
性
的
な
病
気
　
×
病
院
や
診
療
所
な

ど
で
同
じ
部
位
の
治
療
を
受
け
て
い
る
と
き
　

×
労
災
保
険
が
適
用
と
な
る
も
の

※
国
民
健
康
保
険
を
使
っ
て
接（
整
）骨
院

で
施
術
を
受
け
た
人
へ
、
負
傷
原
因
や
治

療
内
容
な
ど
に
つ
い
て
確
認
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
医
療
費
適
正
化
の
一

環
と
し
て
、
請
求
内
容
に
誤
り
が
な
い
か

を
確
認
す
る
た
め
に
行
っ
て
お
り
ま
す
の

で
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

問
医
療
連
携
課
☎（
21
）０
２
５
８

24H30 (2018) ３月25 H30 (2018) ３月


