
は
じ
め
よ
う
、心
の
セ
ル
フ
ケ
ア

国
で
は
、９
月
10
日
の「
世
界
自
殺
予
防
デ
ー
」か
ら
の
１
週
間（
９
月
10
日
〜
16
日
）を「
自
殺
予
防
週
間
」と
定
め
て
い
ま
す
。

こ
の
機
会
に
自
分
や
周
り
の
人
の
心
の
ケ
ア
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

い
つ
も
と
違
う
自
分
に
気
づ
く

健
康
増
進
課

☎
８
５
ー

６
１
６
４

【
心
の
サ
イ
ン
】

　

活
気
の
低
下
、
い
ら
立
ち
、
不
安
、
抑
う
つ

（
気
分
の
落
ち
込
み
、
興
味
関
心
の
低
下)

な
ど

【
行
動
面
の
サ
イ
ン
】

　

飲
酒
量
や
喫
煙
量
の
増
加
、
仕
事
で
の
ミ

ス
や
事
故
の
増
加
な
ど

　

ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
う
に
は
、「
セ

ル
フ
ケ
ア
」
が
大
切
で
す
。
自
分
に
合
っ
た
セ

ル
フ
ケ
ア
を
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

【
体
の
サ
イ
ン
】

　

体
の
節
々
の
痛
み
、頭
痛
、動
悸
や
息
切
れ
、

胃
痛
、
食
欲
低
下
、
便
秘
や
下
痢
、
不
眠
な
ど

ど
う
き

セ
ル
フ
ケ
ア
の
基
本
”３
つ
の
R”

ID：1019792

周
囲
の
人
が
で
き
る
こ
と
〜
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
〜

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
と
は
、
悩
ん
で
い
る
人
に
気
づ
き
、
声
を
か
け

て
あ
げ
ら
れ
る
人
の
こ
と
で
す
。
特
別
な
研
修
や
資
格
は
必
要
あ
り

ま
せ
ん
。
誰
で
も
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
に
な
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

周
り
で
悩
ん
で
い
る
人
に
気
づ
い
た
ら
、
や
さ
し
く
声
を
か
け
て

み
て
く
だ
さ
い
。
声
を
か
け
る
こ
と
で
、
不
安
や
悩
み
を
少
し
で
も

和
ら
げ
る
こ
と
が
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

▼
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
の
役
割

　

①
変
化
に
気
づ
い
て
声
を
か
け
る

　

②
本
人
の
気
持
ち
を
尊
重
し
て
耳
を
傾
け
る

　

③
支
援
先
に
つ
な
げ
る

④
温
か
く
寄
り
添
い
な
が
ら
見
守
る

運動や旅行などの趣味・
娯楽、気晴らし

レクリエーション
（Recreation）

休息、休養、睡眠

レスト
（Rest）

ストレッチや音楽など
のリラクセーション

リラックス
（Relax）

ひ
と
り
で
抱
え
込
ま
な
い
で

セ
ル
フ
ケ
ア
を
実
践
し
て

も
心
と
体
の
不
調
が
続
く

と
き
は
、
誰
か
に
相
談
し

て
み
ま
し
ょ
う
。
話
を
聞
い

て
も
ら
う
こ
と
で
、
心
が
軽

く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ID：1003185

▼
こ
こ
ろ
の
体
温
計

　

自
分
自
身
の
ス
ト
レ

ス
や
落
ち
込
み
度
を

チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

厚生労働省

▼
ま
も
ろ
う
よ
こ
こ
ろ

　

心
が
も
や
も
や
し
た
り
、

ざ
わ
つ
い
た
り
し
た
と
き
、

電
話
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
気
軽
に

相
談
で
き
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
が
続
く
と
、
私
た
ち
の
心
と
体

は
さ
ま
ざ
ま
な
影
響
を
受
け
、
心
理
面
、
身

体
面
、
行
動
面
に
変
化
が
現
れ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
い
つ
も
と
違
う
自
分
に
気
づ
く
こ

と
は
、
ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
う
た
め

の
第
一
歩
で
す
。
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