
①肩の力を抜いて、頭を横
　に傾ける（力を入れず、
　頭の重さを利用して）。
②前から反対側へ、ゆっく
　りと頭を回す。

①片腕を水平に伸ばす。
②反対の手で、伸ばした腕
　のひじを押さえ、軽く引
　っ張る。
③顔を、伸ばした腕の反対
　側に向ける。

　

う
つ
病
は
、
憂
う
つ
感
や
無
気
力
な
状
態

が
長
く
続
き
、
日
常
生
活
に
支
障
を
来
し
て

し
ま
う
心
の
病
気
で
す
。
意
欲
が
出
な
い
、

考
え
が
ま
と
ま
ら
な
い
、
と
い
っ
た
神
経
の

症
状
の
ほ
か
、
眠
れ
な
い
、
疲
れ
や
す
い
な

ど
の
体
の
症
状
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。

　

平
成
20
年
の
厚
生
労
働
省
に
よ
る
調
査
で

は
、
う
つ
病
な
ど
で
医
療
機
関
を
受
診
し
た

患
者
数
が
１
０
０
万
人
を
超
え
ま
し
た
。
日

本
人
の
15
人
に
１
人
が
、
一
生
に
一
度
は
う

つ
病
を
経
験
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

周
囲
の
人
に
「
憂
う
つ
な
気
分
だ
」
と
訴

え
る
と
、「
気
の
持
ち
よ
う
だ
」
と
か
「
気

に
し
す
ぎ
」
な
ど
と
言
わ
れ
た
こ
と
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
う
つ
病
は
、
脳
内
の
神
経
伝

達
物
質
の
働
き
が
低
下
し
て
、
活
力
不
足
と

な
る
こ
と
か
ら
発
症
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、

単
な
る
「
気
に
し
す
ぎ
」
と
は
異
な
り
、「
気

の
持
ち
よ
う
」
で
は
治
り
ま
せ
ん
。

　

う
つ
病
は
、
適
切
な
治
療
を
早
期
に
受
け

る
こ
と
で
症
状
が
回
復
す
る
病
気
で
す
。
症

状
に
心
当
た
り
の
あ
る
方
は
、
少
し
で
も
早

く
医
療
機
関
を
受
診
し
て
治
療
を
始
め
ま
し

ょ
う
。

　

う
つ
病
の
治
療
の
基
本
は
、
抗
う
つ
薬
な

ど
の
薬
の
服
用
で
す
。
し
か
し
、
い
く
ら
薬

を
飲
ん
で
も
病
気
の
き
っ
か
け
と
な
っ
た
ス

ト
レ
ス
を
受
け
続
け
て
い
る
状
態
で
は
、
よ

く
な
り
ま
せ
ん
。
薬
の
服
用
と
と
も
に
、
十

分
な
休
養
を
と
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
ま
た
、

こ
こ
ろ
の
負
担
に
な
っ
て
い
る
よ
う
な
環
境

を
調
整
す
る
こ
と
も
必
要
で
す
。

　

薬
の
効
果
が
出
る
ま
で
に
は
１
か
月
以
上

か
か
り
ま
す
。
ま
た
、
症
状
が
安
定
す
る
ま

で
に
は
早
い
人
で
３
か
月
、
な
か
に
は
１
年

以
上
か
か
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
う
つ
病
は
、

よ
く
な
っ
た
り
悪
く
な
っ
た
り
を
繰
り
返
す

た
め
、
治
療
の
効
果
や
症
状
の
変
化
に
と
ら

わ
れ
ず
、
じ
っ
く
り
構
え
て
治
療
に
臨
み
ま

し
ょ
う
。

　

ま
た
、
症
状
が
よ
く
な
っ
た
か
ら
と
い
っ

て
す
ぐ
に
薬
の
服
用
を
や
め
る
と
、
症
状
が

再
発
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
自
分
の
判
断

で
薬
の
量
を
減
ら
し
た
り
、
止
め
た
り
し
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

う
つ
病
を
専
門
に
診
察
し
て
い
る
の
は
、

精
神
科
、
心
療
内
科
、
メ
ン
タ
ル
ク
リ
ニ
ッ

ク
な
ど
で
す
。
秋
田
県
医
師
会
で
は
、
地
域

の
「
か
か
り
つ
け
医
」
と
精
神
科
医
と
の
連

携
制
度
を
設
け
て
い
ま
す
。
精
神
科
に
通
う

こ
と
に
抵
抗
を
感
じ
る
方
は
、
ま
ず
は
普
段

通
っ
て
い
る
「
か
か
り
つ
け
医
」
に
相
談
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
家
族
や
職
場
の
人
な
ど
、
身
近
な

人
が
受
診
を
勧
め
た
り
、
一
緒
に
医
療
機
関

を
訪
れ
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
も
し
、
本
人

が
受
診
を
た
め
ら
う
よ
う
で
あ
れ
ば
、
家
族

や
職
場
の
人
が
代
わ
り
に
医
療
機
関
に
相
談

し
ま
し
ょ
う
。

　

仕
事
や
人
間
関
係
な
ど
で
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
、
う
つ
病
な
ど
の
心
の
病
気
に

か
か
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
う
つ
病
は
誰
で
も
な
る
可
能
性
の
あ
る
病
気
で

す
。
決
し
て
珍
し
い
病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
心
の
健
康
づ
く
り
の
た
め
、
う

つ
病
に
つ
い
て
理
解
を
深
め
ま
し
ょ
う
。

　

仕
事
や
人
間
関
係
な
ど
で
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
、
う
つ
病
な
ど
の
心
の
病
気
に

　

仕
事
や
人
間
関
係
な
ど
で
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
、
う
つ
病
な
ど
の
心
の
病
気
に

う
つ
病
を
知
っ
て
い
ま
す
か

早
め
の
気
付
き
が
大
切
で
す

15
人
に
１
人
が
経
験
す
る
病
気

「
気
の
持
ち
よ
う
」で
は
治
り
ま
せ
ん

治
療
の
基
本
は「
休
養
」と「
薬
」

回
復
を
あ
せ
ら
な
い

【自分は最近、このような状態が続いている】
□ 元気がなく憂うつだ。
□ 何事にも興味がわかず、楽しくない。
□ 気力、意欲、集中力が低下した。
□ 寝つきが悪く、朝早く目が覚める。
□ 食欲が落ちてきた。
□ 人に会いたくない。
□ 夕方よりも朝方に体調が悪くなる。
□ 心配事が頭から離れず、考えが堂々めぐりする。
□ 失敗や悲しみ、失望から立ち直れない。
□ 自分を責め、自分は価値がないと感じる。

【周りの人が最近、このような状態が続いている】
□ 元気がなく、表情が暗くなった。
□ 体の痛みやだるさをを訴える。
□ 仕事や家事の能率が低下した。
□ 遅刻や早退、欠勤（欠席）が多くなった。
□ 周囲との交流を避けるようになった。
□ お酒の量が増えた。

ここ２週間ほどで次のような症状に
心当たりのある方は、少しでも早く
医療機関に相談しましょう。

こども・家庭110番 ☎0120-424-152
☎018-824-4152

青少年
子ども

法    律

秋田県女性相談所 ☎0120-783-251
☎018-835-9052

☎0120-028-110
☎018-863-9325

生活福祉

面接相談のみ
☎018-896-5599

秋田県警レディース
110番

蜘蛛の糸 ☎018-853-9759

法テラス ☎0570-078-374

倒    産

秋田県南児童相談所 ☎0182-32-0500

金   　融
多重債務

女性の
人　権

サラ金・クレジット相談
センター（原則有料）

☎0187-85-2294美郷町社会福祉協議会
※相談窓口の紹介も行います

保健関係 ☎0187-84-4900美郷町役場福祉保健課
(美郷町保健センター )

あきたいのちの
ケアセンター

☎0120-735-256
☎018-851-5256

心の悩み
自殺問題

秋田いのちの電話 ☎018-865-4343

一人で悩まず、相談しましょう

気分をリフレッシュさせましょう
肩こり解消ストレッチ

①両手を後ろで組み、ひじ
　を伸ばす。
②肩甲骨を狭め、胸を張る。

①肩をゆっくり上にあげる。
②力を一気に抜いて、肩を
　おとす。

　柔道整復師・健康運動指導士の渡部真吉さんから、
肩こり解消のためのストレッチ方法を教えていただ
きました。

　美郷町保健センターでは渡部さんのストレ
ッチ教室を今月２回開催予定です。皆さんお
気軽にご参加ください。
日時●２月14日㈪、28日㈪
　　　午前9時30分～11時30分
講師●柔道整復師・健康運動指導師
　　　渡部真吉さん（横手市）
場所●美郷町保健センター ☎0187-84-4900

【ポイント】
 ・１回あたり30秒ぐらいが目安です。
 ・力をいれずに、息を吐きながら行いましょう。
 ・気持ちよいと感じる程度に行いましょう。
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