
人 人 つながり人人とと人人とのとのつながりつながりをを大切大切にに
コ
ロ
ナ
禍
が
続
く
今
、
改
め
て
心
の
健
康
に
つ
い
て
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

令
和
２
年
の
全
国
自
殺
者
数
は
2
万
１
千
８
１
人
で
、
前
年
か
ら
４
・
５
％
増
加
し
て

い
ま
す
。
こ
の
背
景
に
は
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
失
業
や
先
の
見
え
な
い
不
安
か
ら
く
る
も
の

が
多
く
あ
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
３
月
は
就
職
や
転
勤
、
転

居
な
ど
、
生
活
環
境
が
大
き
く
変
動
す
る
時
期
で
も
あ
り
、
特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

そ
こ
で
、
今
号
は
誰
で
も
で
き
る
「
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
」
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。
特

別
な
資
格
は
い
ら
ず
、
悩
ん
で
い
る
人
に
気
付
い
て
声
を
掛
け
、
話
を
聞
き
必
要
な
支
援

に
つ
な
げ
、
見
守
る
人
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。
人
と
人
と
の
つ
な
が
り
を
大
切
に
し
、
お

互
い
に
支
え
合
え
る
関
係
を
つ
く
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

問
い
合
わ
せ
▼
健
康
増
進
課 

☎（
５
０
）１
１
７
４

とうがね健康プラン21
（第２次）推進中！

　眠れないなど、「こころ」が疲れて
いるときは、一人で抱え込まず医療機
関などに相談してみましょう。
相談▶こころの健康相談統一ダイヤル　
☎ 0570（064）556

支え手となるゲートキーパーも含め、普段から心と体の健康管理を心掛けましょう。

家族や仲間の変化
に気付き、声を掛
ける

気付き 傾聴

つなぎ 見守り

本人の気持ちを
尊重し、耳を傾
ける

早めに専門家に相
談するよう促す

温かく寄り添い
ながら見守る

相談窓口・
自殺対策サイト

ホームページでも
紹介しています

●生活習慣を整える
　生活習慣の乱れは心身の
疲労を招きます。バランス
の取れた食事や良質な睡眠、
同じ時間での入浴などを心
掛けましょう。

●適度な運動をする
　自宅でできる運動や、
３密（密閉、密集、密接）
を避けて屋外での運動を
しましょう。

●人とのつながりを大切にする
　直接会うことができなくて
も、電話やメールなどを使って
信頼できる人に自分の気持ちを
話しましょう。

●リラックスできる時間をつくる
　生活の中で、リラックスできる時間
を持つことも大切です。ゆっくりお風
呂に入る、軽くストレッチする、好き
な音楽を聴くなど、気軽にできること
から始めてみましょう。

ゲートキーパーの役割は？ゲートキーパーの役割は？

専門機関も利用しましょう専門機関も利用しましょう

普段の健康管理も大切普段の健康管理も大切

//  あなたもできる/あなたもできる/

新型コロナワクチン接種情報新型コロナワクチン接種情報
問い合わせ▶問い合わせ▶新型コロナワクチン接種コールセンター新型コロナワクチン接種コールセンター

☎（52）0830☎（52）0830

新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
の
３
回

目
接
種
を
進
め
て
い
ま
す
。
接
種

は
無
料
で
す
。

◆
３
回
目
の
接
種

接
種
期
間
▼
９
月
30
日
㈮
ま
で

対
象
▼
２
回
目
の
ワ
ク
チ
ン
接
種

日
か
ら
6
か
月
を
経
過
し
て
い

る
18
歳
以
上
の
方

※
接
種
で
必
要
な
書
類
は
、
３
回

目
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
対
象
と
な

る
前
の
月
に
送
付
し
ま
す
。

※
接
種
方
法
や
ワ
ク
チ
ン
の
種
類

な
ど
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
お

知
ら
せ
し
て
い
ま
す
。

◆
１・２
回
目
の
接
種

９
月
30
日
㈮
ま
で
実
施
し
ま
す
。

希
望
す
る
方
は
個
別
接
種
を
実
施

す
る
医
療
機
関
へ
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

新型コロナ
関連情報

個別接種
医療機関情報︎

　ワクチン情報を含む最新情報
は、市ホームページ・LINEで発
信しています。

最新情報は
ホームページ・LINEで

千葉県新型コロナワク
チン追加接種センター

自衛隊大規模
接種センター

コロナ禍
だからこそ

検索まもろうよこころ

東金市ゲートキー
パー

3月は自殺対策強化月間3月は自殺対策強化月間

桜の開花に伴う交通規制を桜の開花に伴う交通規制を
八鶴湖周辺で実施八鶴湖周辺で実施

※期間や内容は桜の開花状況により変
更になる場合があります。

東金桜まつりは新型コロナウイル
ス感染症対策のため中止します。ご
理解をお願いします。

本漸寺

トンネル

至
大
網

東金高校

最福寺

●
東
金
文
化
会
館

八鶴湖

観光協会
案内所

八鶴湖公園

●●

片
貝
県
道

●丸山公園

東金駅

桜
の
開
花
に
伴
い
八
鶴
湖
畔
の
交
通
量
増
加
が
予
想
さ

れ
る
こ
と
か
ら
、
車
両
交
通
規
制
を
行
い
ま
す
。

規
制
期
間
▼
３
月
26
日
㈯
～
４
月
８
日
㈮
午
前
10
時
～
午
後
６
時

※
3
月
26
日
㈯・
27
日
㈰
は
午
前
10
時
か
ら
午
後
8
時
ま
で

規
制
を
行
い
ま
す
。

規
制
区
域
▼
左
図
の   

の
道
路
が
矢
印
の
方
向
に
一
方
通
行

※
期
間
や
内
容
は
桜
の
開
花
状
況
に
よ
り
変
更
に
な
る
場

合
が
あ
り
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
▼
商
工
観
光
課 

☎（
５
０
）１
１
４
２

　市の重要なお知らせやイベント情報などは、ＬＩＮＥの東金市公式アカウントでも発信してい
ます。プッシュ通知による情報を受け取るには、友達登録、プロフィール登録をお願いします。
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わたくしたち東金市民は
1．郷土を愛し、環境をととのえ、住みよいまちをつくりましょう。
1．互いにいたわり、笑顔を忘れず、心ふれあうまちをつくりましょう。
1．からだをきたえ、誇りをもって働き、豊かなまちをつくりましょう。
1．きまりを守り、力をあわせて、明るいまちをつくりましょう。
1．歴史を尊び、教養を深め、香り高い文化のまちをつくりましょう。

飼い犬の手続きを忘れずに…………………………………２
市営ガス通信「とっても便利！ガス衣類乾燥機」…………２
スーパー店頭での資源物回収をご利用ください…………４

東金市民憲章

主な内容


