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研修タイムテーブル 時間 

事前準備 30分 

講師紹介・アイスブレーキング 5分 

映像視聴１：一章、二章（字幕なし） 7分 

グループワーク１（うつ、自殺のサインを議論） 5～10分 

グループワーク１（フィードバック） 5～10分 

映像視聴２：二章、三章（字幕あり） 7分 

ロールプレイ（第四章字幕なしシナリオ読み合わせ） 
10～15

分 

ロールプレイ（フィードバック） 5分 

映像視聴３：四章、五章（字幕あり） 7分 

グループワーク 2（ゲートキーパーの対応を議論） 5～10分 

グループワーク 2（フィードバック） 5～10分 
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  週間以上不眠が続くようなら，それは「うつ」かもしれません。 

最近「こころが疲れている」，「頭が働かない」などの不調を感じている方は，以下の項目を参考に 

セルフチェックをしてみてはいかがでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  「こころとからだ セルフチェック」の５つの項目のうち，２項目以上が２週間以上、ほとんど毎日続いて 

いる。そのためにつらい気持などになったり毎日の生活に支障が出たりしている。 

このような時には，かかりつけ医，保健所，精神保健福祉センター，市町村や相談機関等にご相談 

ください。 

   

●保健所 

水戸保健所 ℡ 029-241-0571 鉾田保健所 ℡ 0291-33-2158 つくば保健所 ℡ 029-851-9287 

ひたちなか保健所 ℡ 029-265-5647 潮来保健所 ℡ 0299-66-2174 筑西保健所 ℡ 0296-24-3911 

常陸大宮保健所 ℡ 0295-52-1157 竜ヶ崎保健所 ℡ 0297-62-2367 常総保健所 ℡ 0297-22-1351 

日立保健所 ℡ 0294-22-4196 土浦保健所 ℡ 029-821-5516 古河保健所 ℡ 0280-32-3021 

 

●精神保健福祉センター  ℡029-243-2870  ※予約制 

 

●お住まいの市町村の，悩みやこころの相談窓口 

   

●悩みに応じた相談窓口（裏面参照） 

 

 

【お問い合わせ先】茨城県・茨城県自殺対策連絡協議会 

（茨城県保健福祉部障害福祉課内）ＴＥＬ ０２９－３０１－３３６８ 

 

つなガール ・ ささエール 

「こころとからだ セルフチェック」 
 

□１ 毎日の生活に充実感がない 

□２ これまで楽しんでやれていたことが楽しめ 

なくなっている 

□３ 以前は楽にできていたことが、今ではおっくう 

に感じられる 

□４ 自分が役に立つ人間だと思えない 

□５ 訳もなく疲れたような感じがする 
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茨茨  城城  県県  内内  のの  主主  なな  相相  談談  窓窓  口口  

相談内容は？ 相談窓口名称 電話番号 相談時間 

 

死にたい気持ちを感じ

ていたら 

 

心に悩みを抱えていた

ら 

 

茨城いのちの電話 

つくば 029-855-1000 （毎日 24時間） 

水戸  029-255-1000 （毎日 13：00～20：00） 

0120-738-556（フリーダイヤル・毎月 10日） 

0120-556-189(震災フリーダイヤル・毎月 10 日除く 毎日 13:00～20:00） 

いばらきこころのホットライン 

029-244-0556 平日 9:00～16:00（祝日及び年末年始を除く） 

0120-236-556 
フリーダイヤル 

土・日曜日 9:00～16:00 

経済・多重債務問題、

法律的な問題で悩みを

抱えていたら 

茨城県消費生活センター 029-225-6445 平日 9:00～17:00 

茨城県弁護士会（代表） 029-221-3501 平日 9:00～17:00（面接有料：予約制） 

茨城司法書士会総合相談セ

ンター 

029-212-4500 

029-212-4515 
毎週水曜 13:00～17:00 

関東財務局水戸財務事務所

多重債務相談窓口 
029-221-3190 平日 8：30～12：00／13：00～16：30 

法テラスサポートダイヤル（法

制度照会・相談窓口案内） 
0570-078374 平日 9：00～21:00  土曜日 9：00～17：00 

日本司法支援センター（法テ

ラス）茨城地方事務所 
050-3383-5390 平日 9：00～17：00 

仕事・職場で悩みを抱

えていたら 

(財）茨城カウンセリングセンタ

ー 
029-225-8580 

月～土曜日 10:00～18:00 

（面接有料/予約制） 

茨城産業保健推進センター 029-300-6030 平日 9:00～17:00 

いばらき就職・生活総合支援

センター（労働相談） 
029-233-1560 平日 9:00～20:00   土・日曜日 9:00～17:00 

いじめや進路のことで

悩みを抱えていたら 

子どもホットライン（18 歳まで

の方） 
029-221-8181 

毎日 8:30～23:40 

メール相談 毎日 24時間（年末年始休） 

子どもの教育相談 0296-78-2333 平日 9:00～16:30 

教育や子育てに悩み

や不安を抱えていたら 
教育・子育て電話相談 029-225-7830 

毎日 9:00～24:00 

メール・FAX 相談 毎日 24時間（年末年始休） 

認知症で悩みを抱えて

いたら 

認知症無料相談ダイヤル（認

知症の人と家族の会） 
029-879-0018 平日 12：00～16：00 

妊娠，出産，子育ての

悩みを抱えていたら 

助産師なんでも電話相談（日

本助産師会茨城県支部） 
029-233-5844 平日 10：00～15：00 

虐待経験，子育ての悩

みを抱えていたら 

オレンジライン（ネットワーク

あい） 
029-309-7670 月・水・木曜日 10：00～15：00 

 

つなガール ・ ささエール 
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