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　もし、あなたが悩みを抱えていたら、ぜひ相談してください。　

　大切な人が悩みを抱えていることに気づいたら、声をかけてみてくだ

さい。そして、その人が悩みを話してくれたら、話しをそらしたり、「そ

んなことで」と否定したり、安易に励ましたりせず、じっくりと話しを

聴いて、相談窓口を紹介してください。

　その後も、「何かあったらまた話して」と寄り添い、温かく見守って

ください。

�■�血圧豆知識　血圧には、収縮期血圧（上の値：心臓が収縮した時の圧力）と拡張期血圧（下の値：心臓が拡張した時の圧力）があり、水銀柱ミ
リメートル（mmHg）単位で表します。血圧の目標値は、診察室測定で130/80mmHg・家庭測定で125/75mmHg未満です。診察室140/90mmHg・家庭
135/85mmHg以上は高血圧なのでご相談を。診察室180/110mmHg・家庭160/100mmHg以上は、急性脳心血管病のリスクが高く受診が必要です。

ひとりで悩むより、まずは相談を

大切なあなた

問久慈保健所　☎ 66-9680 / 保健推進課　☎61-3316
　ひきこもりに悩む人や家族が安心して参加できる集いを開催しています。
初めて参加する人、個別で相談を希望する場合は、問い合わせください。

■内　　容…�❶ひきこもり状態にある本人が、気兼ねなく自由に過ごせる集
い❷家族同士で情報交換や思いを語り合い、心の整理や接し方
のヒントを得る家族会

■開 催 日　令和８年…７月 13 日㈪、９月 28日㈪、11 月 16 日㈪
　　　　　　令和９年…１月 18 日㈪、３月 15 日㈪
■会　　場…久慈地区合同庁舎１階　健康増進室
■開催時間…14 時～ 15 時 30 分

フリースペース ひきこもりがちな方やその家族の集いの場

問久慈保健所　☎ 66-9680
こころサロン久慈（自死遺族交流会）

　こころサロン久慈は、同じ体験を持つ人が思いを語り合い、分かち合える
場です。匿名参加も可能で、安心して話せる雰囲気づくりを大切にしています。

■対　　象…家族や親族など大切な人を自死（自殺）によって亡くされた人
■開 催 日　令和８年…７月 27 日㈪、９月 28 日㈪、11 月 16 日㈪
　　　　　　令和９年…１月 25 日㈪、３月 15 日㈪　
■会　　場…久慈地区合同庁舎２階　栄養相談室
■開催時間…13 時 30 分～ 15 時
■申込期限…開催日の３日前までに電話で申し込み

相談先 相談方法 連絡先・受付時間
久慈市こころとからだの相談センター
市民の身近な相談先として、サロンたぐきり
が受託して実施しています。必要に応じて、
市保健師等への相談をご案内します。

面接/電話
☎53-3652
平日9時～12時

久慈市保健推進課
面接希望の場合は事前にご連絡ください。

面接/電話
☎61-3316
平日9時～16時

久慈保健所
面接希望の場合は事前にご連絡ください。

面接/電話
☎66-9680

平日9時～16時30分

働く人の「こころの耳」相談窓口
メールやSNSでの相談も受け付け
ています。

電話
☎0120-565-455
月、火曜日17時～22時
土、日曜日10時～16時

　岩手県は脳卒中死亡率が高い地域です。私も、医師として患者を脳卒中に
しないよう取り組んできたほか、関係する専門職や市民に向けた勉強会にも
取り組んできましたが、現在も、国民の３分の１にあたる人が高血圧を抱え
ており、そのうち３割は自分の血圧を把握していないとされています。これ
を久慈市の人口に当てはめると、3千人以上もの高血圧の人が、自分の血圧
を知らずにいることになります。
　この度、一人でも重篤な急性脳心血管病を防ぐことにつなげたいという思
いで、血圧計の寄贈を行いました。高血圧による急性脳心血管病を減らして
いくためにも、まずは自分の血圧を測る機会を作ってほしいと思います。
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1�腕帯に腕をさしこみ、
手の平を上向きに

2�電源を入れ、測定
ボタンを押します

　令和７年 10 月から令和８年
３月にかけて、市に対して企業
版ふるさと納税をいただいた皆
さんを紹介します。
（順不同・敬称略）
▶株式会社十文字チキンカンパニー
▶未来創電侍浜合同会社
▶�株式会社 F・O・インターナ
ショナル
▶株式会社合同資源
▶株式会社求人ジャーナル

温かい支援に感謝

未来創電侍浜合同会社からの企業版ふる
さと納税により、侍浜小学校にデジタル
サイネージや視力検査計、校舎に設置す
る時計が整備されました。

　法令等の基礎知識やストレス
チェックの活用法など、人事・
労務担当者等に向けた職場にお
けるメンタルヘルス対策の実践
的な取り組みを紹介する無料オ
ンラインセミナーを開催します。
▶メイン講師…大塚 耕太郎氏
▶�申込方法…１週間前までに

メールで申し込み。詳しくは
HP をご確認ください。
問�メンタルヘルス推進セミナー
2026事務局�☎ 019-623-3137

メンタルヘルス
推進セミナー 2026

（第１回）基礎知識編
　７月２日㈭10時～12時
・ 職場におけるメンタルヘルス対

策の進め方　ほか
（第２回）実践編①
　９月10日㈭10時～12時
・ ストレスチェックの活用方法　ほか
（第３回）実践編②
　11月19日㈭10時～12時
・ 職場におけるハラスメント防止

と実務対応のポイント　ほか

問保健推進課　☎61-3316
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