
 ・新年のごあいさつ   ・あなたの心健康ですか？ ・～成人おめでとうございます～ 平成30年 高鍋町成人式 
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 ・高鍋西中学校 チーム「タカミクション」第18回創造アイデアロボットコンテスト全国大会出場！！ 
 

 ・高鍋高校ラグビー部 ７連覇で全国大会へ   ・高鍋カンフー 九州大会優勝！！   ・宝くじの助成金で整備されました 
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心 

あなたの 

健康ですか？ 

ストレスチェック 

こんな症状ありませんか？ 

 

体の症状  
眠れない 眠り過ぎる 体がだるい 疲れやすい 頭痛がある 

胃が痛む 便秘や下痢が続く 食欲が落ちる 体重が減る 月経が不順になる 

やる気がおきない 憂鬱な気分がする 何も考えたくない 不安感がある 気分が落ち着かない 

イライラする 頭がぼんやりする    
こころの症状  

こころを健康にするためには… 

ゆっくり入浴する

少しぬるめのお湯にのんび

り浸かると、疲れた体とこ

ころが癒されま

す。 

十分な睡眠をとる

疲労やストレスで崩れた心

身のバランスを回復させま

す。 

栄養バランスの良い食事

３食しっかり取り、間食を

控えましょう！ 

ゆっくり休養をとる

時には思い切って仕事や家

事を休みましょう！ 

「からだ」をいたわり、心地よくすることが大切です。

適度な運動

体を動かせば気分がリフレッ

シュします。 

体内時計を整えましょう

インターネットやゲームな

どでの夜更かしは良質な睡

眠を妨げてしまいます！ 

ストレスと上手に付き合うことも大切です。

話すことで楽になることもあります 

 家族や友人など親しい人との会話でストレスを和らげましょ 

う。また、相談機関を利用することもできます。 

ひとりで悩まないで誰かに話してみませんか？ 

死にたいくらいつらい気持ちになったときの相談は 

相談窓口 電話番号 相談日・日時 

自殺防止電話 ライフネット宮崎 0985-28-2555 火・木・土 午後７時～11時 

ＮＰＯ法人国際ビフレンダーズ 

宮崎自殺防止センター 
0985-77-9090 月・水・金・日 午後８時～11時 

自殺予防いのちの電話 0120-783-556 毎月10日 午前８時～翌朝８時 

こころの健康に関する相談は 

相談窓口 電話番号 相談日・日時 

宮崎県精神保健福祉センター  

こころの電話 
0985-32-5566 月～金※ 午前９時～午後７時 

宮崎県高鍋保健所 22-1330 月～金※ 午前８時30分～午後５時15分 

高鍋町健康づくりセンター 23-2323 月～金※ 午前８時25分～午後５時10分 

【問い合わせ】宮崎県福祉保健課 地域福祉保健・自殺対策担当（℡0985-26-7075） 

労働に関する相談は 

相談内容 相談窓口 電話番号 相談日・日時 

解雇・職場でのいじめなど 
宮崎労働局 

総合労働相談センター 
0985-38-8821 

働く人のこころの相談 
独立行政法人労働者健康安全機構 

宮崎産業保健総合支援センター 
0985-62-2511 

月～金※ 午前８時30分～午後５時15分  

※ 祝日、年末年始を除きます。 

 ストレスにうまく対処できずにいると、心身に負担が

かかり、こころや体、日常の行動に変化が現れること

があります。 

― ３月は、「自殺対策強化月間」です ― 

◆と  き ３月3日（土）午前10時30分～午後４時 ※受け付け：午後３時30分まで 

◆と こ ろ ハローワークプラザ宮崎（宮崎市大塚台西１丁目１-39） 

宮崎県看護協会 
さまざまな健康上の問題、こころのトラブルについて、

保健師が相談に応じます。 

宮崎県臨床心理士会 こころの健康について、臨床心理士が相談に応じます。 

宮崎県精神保健福祉士会 
こころの保健と福祉について、精神保健福祉士が相談に

応じます。 

宮崎自殺防止センター 
死にたいほどつらい方に寄り添い、お話をお聴きしま

す。 

健康 

・ 

こころ 

・ 

福祉  

宮崎県弁護士会 法律・経済の問題について、弁護士が相談に応じます。 

宮崎県司法書士会 
多重債務問題を始めとしたさまざまな悩み事について、司法書

士が相談に応じます。 

法律 

・ 

経済  

その他 
職業相談や職業紹介など、就職についてのさまざまな相談に

応じます。 
宮崎公共職業安定所 
（ハローワーク宮崎） 

※事前申し込みは不要です。 

 寒さも厳しくなるこれからの季節、体調を崩しやす

いという方も多いのではないでしょうか？ 

 こころの面では、３月に向けて進学や異動、転居

など生活環境の変化もあり、こころの調子に乱れが

出やすい時期でもあります。 

 皆さんは、こころの健康を保てていますか？ 
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　１月５日（金）、たかしんホール（高鍋町中央公民館）で平成30年高鍋町成人式が行われました。今

年は、165人（男性85人、女性80人）が出席し、大人への第一歩を踏み出しました。 

(後列左から)黒木陽介さん、森口翔さん、奈須翔       平さん 

(前列左から)市島采華さん、黒木菜実さん、谷口 
真希さん、橋英さん、大木場真子さん、 
黒岩奈央さん、荒武薫香さん 町民憲章を朗読した 

奈須翔平さん 

感謝の言葉を述べた 

黒木陽介さん 

成人代表で成人証書を授与された 

（左から）橋英さん、谷口真希さん 

高鍋手話サークルによる 

手話通訳 
成人式の司会進行を担

当した（左から）森口

翔さん、市島采華さん 

平成30年 高鍋町成人式

高鍋東中学校区の皆さん

高鍋西中学校区の皆さん

お祝いの演奏を行った高鍋町消防団ラッパ隊 

舞鶴一座 秋月鼓童の皆さんによる祝賀の催 

～成人おめでとうございます～

　会場は、振り袖や紋付き袴、スーツに身を包み、久しぶりに会う友人と写真を撮ったり話に花を咲かせ

る新成人の笑顔で溢れていました。 

 厳粛に行われた式典では、新成人を代表して、黒木陽介さんが「これまで支えてくださった皆さまへの

感謝を忘れず、これからは私たち一人一人が、それぞれの個性に合った形で社会に貢献できるよう、新成

人としての自覚と責任を持ち、常に向上していきます」と感謝と決意の言葉を述べました。また祝宴では、

小中学校時代の恩師らからのビデオメッセージが流れると、会場が大きな感動に包まれていました。 

 今年は新成人10人で実行委員会が結成されました。出席者

全員が喜んでくれるような成人式にしたいと、恩師からのビ

デオメッセージやしおりなどを作成し、素晴らしい成人式を

作り上げてくれました。 

 今回実行委員長を務めた橋英さんは式典後、「事前準備で

は、恩師からのビデオメッセージ作成が大変でしたが、皆さ

んが楽しんでくれるような式にしたいとの思いで頑張りまし

た。これからは、新成人として責任ある行動と親も含めて周

りの人に感謝できるような人になりたいです」と笑顔で話し

てくれました。実行委員の皆さん、お疲れ様でした！ 


