
 

 

 

 

つらい気持ちを話せる相談窓口です。 

自分のことでも、身近な人のことでも、

ひとりで悩まず、ご相談ください。 

 

017-718-3434 
 

月曜～金曜 

8：30～18：00 
（祝日・年末年始を除く） 

 

 

 

パソコンやスマートフォン、携帯電話で、 

簡単な質問に答えるだけで、あなたのスト

レス度や落ち込み度がチェックできます。 

 

https://fishbowlindex.jp/aomori/ 

 

  

 

 

身近な人の「こころの SOS」に気づき、そばで寄り添い、支える人のことを 

といいます。 

自殺を防ぐためには、周囲の人の「気づき」「傾聴」「つなぎ」「見守り」が必要です。 

  

  

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【発行・お問合せ先】 

青森市保健部 青森市保健所 保健予防課 

電話：017-765-5285 FAX：017-718-5645 

 

概 要 版  
 

 

 

＜ 計画の期間：令和 6（2024）年度 ～ 令和 10（2028）年度 ＞ 

 

 

 

青森市では、誰も自殺に追い込まれることがなく、安心して生活が送れるよう、

全ての市民がかけがいのない個人として尊重され、「生きることの包括的な支援」

を受けられる社会の実現を目指し、自殺対策を総合的に推進していきます。 

 

 

 

 

 

 

令和 6（2024）年 11 月 

青 森 市 

 

 

 

 

あなたにも、すぐにできることがあります！ 

気づき 

家族や仲間の変化に気づいて声をかける 

傾聴 

本人の気持ちを尊重し、耳を傾ける 

つなぎ 

早めに専門の相談機関につなぐ 

見守り 

専門家につながった後も、 

温かく寄り添いながら、 

じっくりと見守る 

こころの相談窓口 

（青森市保健所 保健予防課内） 

～ ご 相 談 く だ さ い ～ 

こころの体温計 

（メンタルヘルスチェック） 

～ストレス度を測ってみよう!!～ 



 

【青森市の自殺の現状】 

全国的に自殺死亡率は横 

ばい傾向にありますが、青 

森市の死亡率は増加傾向に 

あり、直近では国の死亡率 

を上回っており、令和 4年 

の青森市の自殺死亡者数は 

56人です。（厚生労働省人 

口動態統計より） 

 

 

 

 

 

 

 

 

【自殺対策の取組】 

地域におけるネットワークの強化 

家庭や学校、職場、地域の生活の中で生じる様々な問題 

が深刻化し、追い込まれることがないよう、保健、医療、 

福祉、教育、労働などの様々な領域のネットワークを強化 

し、課題解決に向けた支援をします。 

 

自殺対策を支える人材の育成 

市民の誰もが心の健康に関心を持ち、心身の不調に早期 

に気づき、支え、見守ることができる人材を育成するとと 

もに、積極的に心身の健康づくりを伝える人材を養成する 

等、幅広く自殺対策や心の健康を支える人材を育成します。 

 

住民への啓発と周知 

地域生活の中では、様々な不安や悩み、困りごとなどの 

問題が人との関係の中で複雑化、深刻化し、自殺に追い込 

まれるという危機は、誰にでも起こる可能性があります。 

危機に陥りそうなときには、誰かに援助を求めることや相 

談窓口があることなどが地域全体へ広がるよう、関係機関 

と連携して普及啓発を行います。 

 
 
 

 

【自殺対策の考え方】 

自殺は、その多くが追い 

込まれた末の死であると言 

われ、その背景には、精神 

保健上の問題だけではなく、 

過労、生活困窮、育児や介 

護疲れ、いじめや孤立など 

のさまざまな社会的要因が 

あることが知られています。 

 

 

厚生労働省資料より    

 

 

 

 

 

 

生きることの促進要因への支援 

居場所づくりや生きがいづくり、自己肯定感を持てる場 

所や顔の見える関係づくり等の機会を増やすとともに、自 

殺未遂者等への支援や、生活上の困りごと、心配ごと、負 

担感、不安等を減らす相談支援や見守りなどの取組を行う 

ことにより、自殺リスクの低減を図ります。 

 

児童生徒の SOS の出し方に関する教育 

心に不安を抱いたり、困難やストレスに直面した児童生 

徒が、信頼できる大人に助けの声をあげたときに、大人が 

児童生徒のＳＯＳをキャッチできるよう、様々な施策を推 

進し、将来的な自殺リスクの低減を図ります。 

 

女性への支援の強化 

全国的に女性の社会進出が進んできた一方で、非正規雇 

用の多さに起因する不安定な就労環境、貧困や孤独・孤立 

問題、妊娠・出産・育児に伴う身体的・心理的負担の偏在、 

性暴力・性犯罪被害等、困難な問題を抱える女性への支援 

を推進し、自殺リスクの低減を図ります。 
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自殺による死亡者数・死亡率の推移

市死亡数 市死亡率 県死亡率 国死亡率

人をまもり・そだてる  ～ 誰も自殺に追い込まれることのない社会の実現を目指して ～ 

基本施策 

１ 

基本施策 

２ 

基本施策 

３ 

基本施策 

４ 

基本施策 

５ 

基本施策 

６ 

青森市の世代の特徴及び状況、背景に応じた施策 

１ 高齢者に対する取組 

２ 働く世代に対する取組 

３ 子ども・若者に対する取組 

４ 健康問題を抱える人への支援 

重 点 施 策 

【青森市自殺対策行動計画の目標】 

自殺による死亡率（人口 10万人当たりの自殺者数） 

基準値：20.9（2022（令和 4）年） 

（全国：17.4（2022（令和 4）年））    （2028（令和 10）年） 

目標値 13.2 


