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若い世代のこころの健康について
～ 3月は「自殺対策強化月間」です～
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▶若い世代の
　　死因の 1 位は「自殺」

▶つらいときにやってみてほしいこと▶自分の心の限界サインに気づいていますか？
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（厚生労働省「令和 4 年人口動態調査」）

（厚生労働省・警視庁「令和 4 年中における自殺の状況」）

《自殺につながる危険があるのはこんなとき》
□これまでに関心のあった事柄に対して興味がもてない
□集中できなくなった
□いつもなら楽々できるような課題が達成できない
□不安やイライラがひどくなった
□身だしなみが気にならなくなった
□健康や自己管理がどうでもいいと思える
□不眠、食欲不振、体重減少などのさまざまな体の不調
　がある
□友人との交流をやめて引きこもり
　がち
□自殺のことばかりを考え、自殺に
　ついての文章や絵を書いている

《死にたい気持ちについて》
○北海道いのちの電話
　☎ 011（231）4343
○旭川いのちの電話
　☎ 0166（2）4343

《こころの健康について》
○留萌保健所
　☎ 0164（42）8327
○福祉課ふれあい係
　☎ 01632（2）1728

１．ＳＯＳを出す（助けを求める・相談する）
　解決が難しい問題の場合は誰かに相談し、助けを求め
ましょう。「助けを求めることができる」ということは
恥ずかしいことではなく、生きていくうえでの素晴らし
い能力のひとつです。
２．逃げ道を知る・教えてもらう
　どうやって逃げたらいいか、その方法を教えてくれる
人たちもいます。悩みは一人で抱え込まずに、少しだけ
勇気を出して誰かに相談しましょう。
３．しっかり睡眠をとる
　睡眠不足だと、判断力が鈍り、普段なら解決できるよ
うなことも考えがまとまらずに解決できなくなってしま
います。上手くいかない状況から抜け出すにはきちんと
睡眠をとることが重要です。

第 1 位 第 2 位 第 3 位

1 0 ～1 4 歳 自 殺
（ 2 8 .2 ％ ）

が ん
（1 9 .9 ％ ）

不 慮 の 事 故
（15.5 ％ ）

15 ～1 9 歳 自 殺
（ 5 2 . 3 ％ ）

不 慮 の 事 故
（15.5 ％ ）

が ん
（1 9 .9 ％ ）

2 0 ～ 2 4 歳 自 殺
（ 5 7 . 9 ％ ）

不 慮 の 事 故
（12 .2 ％ ）

が ん
（1 9 .9 ％ ）

2 5 ～ 2 9 歳 自 殺
（ 51.1 ％ ）

が ん
（1 0 .9 ％ ）

不 慮 の 事 故
（15.5 ％ ）

3 0 ～ 3 4 歳 自 殺
（ 3 9 .5 ％ ）

が ん
（17 .1 ％ ）

心 疾 患
（ 7.5 ％ ）

3 5 ～ 3 9 歳 自 殺
（ 3 0 .6 ％ ）

が ん
（ 2 2 .1 ％ ）

心 疾 患
（ 8.7 ％ ）
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▶自殺の原因・動機

死因の 5 割が自殺


