
　

毎
年
３
月
は
自
殺
対
策
強
化
月

間
で
す
。
先
月
か
ら
２
回
に
わ

た
っ
て
「
自
殺
対
策
」
に
つ
い
て
お

伝
え
し
て
い
ま
す
。
２
回
目
の
今

回
は
「
私
た
ち
一
人
一
人
に
で
き

る
こ
と
と
は
」
が
テ
ー
マ
で
す
。

　

自
殺
に
追
い
込
ま
れ
る
こ
と
の

な
い
社
会
の
実
現
を
目
指
し
て
国

が
策
定
し
た
「
自
殺
対
策
大
綱
」
に

は
、「
自
ら
の
心
の
不
調
や
周
り
の

人
の
心
の
不
調
に
気
づ
き
、
適
切

に
対
処
す
る
」
こ
と
が
私
た
ち
に

で
き
る
こ
と
と
明
記
さ
れ
て
い
ま

す
。「
適
切
な
対
処
」
に
つ
い
て
、
４

し
て
珍
し
い
状
態
で
は
な
い
こ
と

を
伝
え
ま
し
ょ
う
。
適
切
な
支
援

で
良
く
な
る
可
能
性
が
あ
る
こ
と

も
伝
え
る
と
、
さ
ら
に
安
心
で
き

そ
う
で
す
ね
。

　

自
殺
に
追
い
込
ま
れ
る
と
い
う

危
機
は
「
誰
に
で
も
起
こ
り
得
る

　

「
最

近

ど

う
？
忙

し

い

の
？
」

「
な
ん
だ
か
元
気
が
な
さ
そ
う
だ

か
ら
心
配
だ
よ
」
な
ど
、
普
段
の
会

話
の
延
長
で
い
い
の
で
す
。
悩
ん

で
い
る
人
に
と
っ
て
声
を
か
け
て

も
ら
う
こ
と
は
、「
自
分
の
こ
と
を

気
に
か
け
て
く
れ
る
人
が
い
る
」

と
い
う
気
持
ち
に
な
り
安
心
で
き

ま
す
。
ま
ず
は
声
を
か
け
る
こ
と

で
「
一
人
じ
ゃ
な
い
よ
」
と
知
ら
せ

る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

③
傾
聴

　

も
し
悩
ん
で
い
る
こ
と
を
話
し

て
く
れ
た
ら
、
本
人
の
気
持
ち
を

尊
重
し
話
を
聞
き
ま
し
ょ
う
。
本

人
を
責
め
た
り
、
安
易
に
励
ま
し

た
り
、
相
手
の
考
え
を
否
定
す
る

こ
と
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

④
つ
な
ぐ

　

必
要
で
あ
れ
ば
、
医
療
機
関
や

相
談
機
関
を
紹
介
し
て
く
だ
さ

い
。
そ
の
際
、
悩
ん
で
い
る
こ
と
は

弱
さ
や
性
格
の
問
題
で
は
な
く
、

医
療
機
関
や
相
談
機
関
に
相
談
す

る
こ
と
が
必
要
で
あ
る
こ
と
、
決

つ
の
ポ
イ
ン
ト
に
絞
っ
て
説
明
し

ま
す
。

①
気
づ
く

　

ま
ず
は
、
あ
な
た
の
周
り
の
人

の
様
子
が
「
い
つ
も
と
違
う
」
こ
と

に
気
づ
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

「
い
つ
も
と
違
う
」
と
は

・
様
子
を
見
な
が
ら
チ
ェ
ッ
ク
：

「
ひ
ど
く
沈
ん
で
い
る
」
「
集
中

で
き
て
い
な
い
」「
返
事
に
時
間

が
か
か
る
」「
な
か
な
か
決
断
で

き
な
い
」
な
ど

・
「
深
刻
な
出
来
事
が
あ
っ
た
か
」

チ
ェ
ッ
ク

・
睡
眠
状
況
を
チ
ェ
ッ
ク
：
睡
眠

の
状
態
は
そ
の
人
の
精
神
的
ス

ト
レ
ス
の
強
さ
を
敏
感
に
反
映

す
る
も
の
で
す
。
目
安
と
し
て

２
週
間
以
上
不
眠
が
続
い
て
い

る
場
合
は
専
門
機
関
な
ど
を
紹

介
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

②
声
か
け

　

「
い
つ
も
と
違
う
」
こ
と
に
気
づ

い
た
ら
、
勇
気
を
出
し
て
声
を
か

け
て
み
ま
し
ょ
う
。

危
機
」
で
す
。
悩
ん
で
い
る
時
は
決

し
て
一
人
で
抱
え
込
ま
ず
、
周
り

の
人
や
相
談
機
関
へ
相
談
し
て
く

だ
さ
い
ね
。

元
気
づ
く
り
課　

保
健
師

作り方

材料（４人分）

1個分の栄養価

エネルギー     26ｋcal

たんぱく質　　     2.4g

脂質　　　　　0.6g

塩分　　　　　1.0g

①まいたけは手でほぐす。

②三つ葉は３～４センチ長さに切る

③鍋にだし汁を温め、まいたけと三つ

葉を入れてひと煮立ちさせ、味噌を

溶き入れる。

※まいたけは、 ビタミン類やミネラ

ル、 食物繊維に富み、 特に亜鉛、

ナイアシン、 ビタミンＤを多く含み

ます。

……………………１４０ｇ

………………………４０ｇ

………………………３カップ

……………………… 大さじ２

まいたけ

根三つ葉

だし汁

味噌

●窓口や電話での相談
太宰府市保健センター（平日、 午前８時
30 分～午後５時）☎（９２８）２０００

●電話での相談
福岡いのちの電話 （24 時間３６５日対
応）☎（７４１）４３４３

●SNS での相談
・ LINE「生きづらびっと」
対象 ： 全員（年齢 ・ 性別問わず）
実施日 ： 水曜（午前 11 時～午後４時受
付）土曜（休み）それ以外の日（午後５時
～ 10 時受付）

その他にも相談機関があります。インターネッ
トで 「太宰府市　こころ　健康」 で検索するか、
太宰府市保健センターへご連絡ください。

相談機関

自
殺
対
策
に
つ
い
て
考
え
て
み
よ
う 

そ
の
②

こ

んに
ちは 保

健

師

で

す
まいたけと三つ葉のみそ汁
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