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こころの健康を守るために

からだがリラックスするとこころもリラックスします。人それぞれいろいろなリラックス法がありますが,
ここでは一人でできるリラックス法をご紹介します。自分に合ったリラックス法を見つけてみてください。

子どもは、自分から周りに相談できないこともあります。
こころの傷は見えないのでわがままな状態と誤解されることもあります。
まわりの大人が普段と違う様子に気づくことが大切です

こころの緊張をやわらげるためには,からだの筋肉の緊張をゆるめることが効果的です。筋肉を意識して,意図的
に強く緊張させてから,一気に力を抜いて,緊張がゆるむ感覚を味わいます。

変化やサインに気付いたら,
声をかけ,話すきっかけを作りましょう。
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こころの健康を守るために

これまでよく

がんばってきたね

　「話を聞いてもらうだけで安心した。」と
いう方もいます。話を聞くときは,時間をか
けて,しっかりと耳を傾けましょう。
そして相手の状況を心配していることを伝えましょう。

自分が相談に乗って,
困ったときの相談先を知っておく。

自分の状況を言葉にして,身近な人に聞いてもらうことは,想像以上に安心感を得ることができ,ストレス
の解消につながります。しかしながら,話を聞くだけでは解決が難しかったり,身近な人がなかなか回復しな
いと感じたりしたときは,10ページにある相談機関を参考に,地域の相談窓口等に相談しましょう。
はじめは,相談機関への相談に抵抗を示す方もいるかもしれません。一方的に勧めるのではなく,一緒に
考えた上で提案したり,「一緒に」行こうと勧めたりするなど,相手の気持ちを踏まえて対応しましょう。
大切なのは,一人で抱え込まないことです。

特に、子どもの変化に保護者が戸惑い、悩み、一人で抱え込んで、自分を
追いつめてしまうことがあります。
そんな時は信頼できる誰かに相談しましょう。

子どもの感情を理解し、気持ちを受け止めましょう。
大切なのは、寄り添いや見守りによって子どもが安心を感じられるように
なることです。
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災害後のこころのケアについて

くまモンと、前へくまモンと、前へ

仙台市発行のパンフレット「まあるいはあと」を参考に作成しました。

どうしても気持ちが前に向かない,つらい,悲しい気持ちがずっと続いている,問題はハッキリしている
のだけどどうしたらよいか分からない,そういった場合は相談機関に相談しましょう。
まずはお気軽にご相談ください。
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熊本県内の相談機関
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≪各保健所の連絡先≫
●有明保健所(荒尾市、玉名市、玉名郡)0968-72-2184　　　　●山鹿保健所(山鹿市)0968-44-4121
●菊池保健所(菊池市、合志市、菊池郡)0968-25-4138　　　　●阿蘇保健所(阿蘇市、阿蘇郡)0967-24-9030
●宇城保健所(宇土市、宇城市、下益城郡)0964-32-1207　　　●御船保健所(上益城郡)096-282-0016
●八代保健所(八代市、八代郡)0965-33-3229　　　　　　　 ●水俣保健所(水俣市、葦北郡)0966-63-4104
●天草保健所(天草市、上天草市、天草郡)0969-23-0172　　　●人吉保健所(人吉市、球磨郡)0966-22-3107

≪熊本市の各区役所保健こども課の連絡先≫
●中央区役所096-328-2419　●東区役所096-367-9134　●西区役所096-329-1147
●南区役所096-357-4138　　●北区役所096-272-1128    　　  

種別 窓　口 電話番号 受付時間等

こ
こ
ろ
の
健
康

熊本県精神保健福祉センター

熊本市こころの健康センター

熊本いのちの電話

熊本こころの電話

よりそいホットライン

096-386-1166

096-362-8100

096-353-4343

096-285-6688

0120-279-338

平日9:00～16:00

平日9:00～16:00

24時間

10:00～22:00

24時間

そ
の
他
の
相
談

種別 窓　口 電話番号 受付時間等
熊本県中央児童相談所

熊本県八代児童相談所

熊本市児童相談所

熊本県立教育センター

熊本県子ども・若者総合相談センター

熊本市子ども・若者総合相談センター

熊本県女性相談センター

熊本県認知症コールセンター

熊本県消費生活センター

熊本市消費者センター

096-381-4451

0965-32-4426

096-366-8181

0968-44-6655

096-387-7000

096-361-2525

096-381-4454

096-355-1755

096-383-0999

096-353-2500

平日8:30～17:15

平日8:30～17:15

平日8:30～17:15

平日9:00～17:00

平日8:30～21:00

24時間年中無休

平日8:30～17:15

水曜日以外の9:00～18:00

平日9:00～17:00

平日9:00～17:00

こころの健康を守るために

改 令和2年7月

〒862-0920 熊本県熊本市東区月出3丁目1-120

熊本県精神保健福祉センター
TEL.096-386-1166 【9：00～16：00／月～金（祝日・年末年始を除く）】

熊本県精神保健福祉センター


