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　自殺死亡者は近年急増し、平成１０年には 3万人を
超え、平成１５年の自殺者は、34,427 人と過去最悪
を記録しました。この年、三重県では、約 460 人が
自殺によって命を失っています。
　平成 16年の人口動態統計によると、自殺は死因の
第 6位になっています。
　近年の自殺者の急増は４５～６０歳の中年男性の自
殺死亡者数の増加によるところが大きくなっていま
す。
　自殺の原因・動機としては「健康問題」が最も多く、
次いで「経済・生活問題」「家庭問題」「勤務問題」の
順になっています。
　自殺行動は、内在する多くの複雑な原因によって引
き起こされますが、自殺は予防できることを理解する
ことが大切です。
　自殺を予防する要因としては、自信を持つこと、社
会、特に家族や友人たちと「つながっている」という
感覚を持つこと、社会的サポートを受けること、安定
した人間関係を維持することなどが挙げられます。ま
た、こころの病気を早期に発見し、適切な治療を受け
ることが重要です。
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　不安なこころを軽くするリフレッシュ方法は、性格
や環境などによって人それぞれです。自分にあった方
法を見つけ、普段の生活にうまく取り入れてみましょ
う。
★簡単にできる効果的なリフレッシュ方法
・家族や友達と話す
・本を読む、計算をする、クロスワードをする、冗談
　を言う、ゲーム
・体操、散歩、ガムを噛む、冷たい水を口に含むなど
　また、結果が出ないときには一人で抱え込まず、親
しい人や専門家の力を借りてみるのもひとつの方法で
す。
　心を癒すには、柔軟な考えで対応することが何より
も大切なのです。
　すべての市民がいきいきと暮らせるように「ここ
ろ」と「からだ」の健康づくりに努めましょう。
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