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参
加
選
手
が
昼
夜
を
問
わ
ず
走
り
続
け

ま
す
。
イ
ベ
ン
ト
開
催
中
の
交
通
規
制
な

ど
は
特
に
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
ド
ラ
イ

バ
ー
の
皆
さ
ま
は
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つ
も
以
上
に
運
転
に

ご
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く
だ
さ
い
。
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事
業
補
助
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平
成
31
年
度
中
に
基
盤
整
備
、
土
地
改

良
事
業
を
行
お
う
と
す
る
団
体
お
よ
び

個
人

�

農
道
整
備
、
か
ん
が
い
用
排
水
路
、
た

め
池
改
良
な
ど
を
対
象
に
、
事
業
費
の

30
％
～
50
％
以
内
を
補
助
し
ま
す
。

募	

集
期
間　
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月
１
日
㈪
～
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午
後
５
時
ま
で
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要
望
書
の
用
紙
は
、
市
役
所
農
林
水
産

課
（
第
２
庁
舎
）、
各
支
所
・
行
政
サ
ー

ビ
ス
セ
ン
タ
ー
に
備
え
付
け
て
あ
り
ま

す
。
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事
業
決
定
は
、
平
成
31
年
４
月
以
降
に

お
知
ら
せ
し
ま
す
。
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イ
カ
ー
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車
の
健
康
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
い
ま

す
か
？
日
常
点
検
を
実
施
す
る
た
め
に
は
、

点
検
方
法
の
知
識
が
必
要
で
す
。

　

実
際
に
車
を
使
っ
た
日
常
点
検
の
実
施

や
パ
ン
ク
時
の
タ
イ
ヤ
交
換
、
オ
ー
バ
ー

ヒ
ー
ト
、
バ
ッ
テ
リ
あ
が
り
な
ど
、
さ
ま

ざ
ま
な
ト
ラ
ブ
ル
の
対
処
法
を
学
べ
ま
す
。
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語
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室
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案
内

　

市
内
に
お
住
ま
い
で
、
日
本
語
を
勉
強

し
た
い
外
国
出
身
の
方
で
あ
れ
ば
、
ど
な

た
で
も
日
本
語
教
室
に
参
加
で
き
ま
す
。

　

周
り
に
学
び
た
い
方
が
い
ま
し
た
ら
お

知
ら
せ
く
だ
さ
い
。

毎
週
土
曜
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後
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３
時
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佐
渡
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（
河
原
田
本
町
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９
４
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登
記
の
窓
口
相
談「
事
前
予
約
制
」

　

一
定
の
時
間
に
集
中
す
る
窓
口
混
雑
を

解
消
し
、
お
客
さ
ま
の
ご
都
合
に
合
わ
せ

た
時
間
に
窓
口
相
談
を
行
う
た
め
に
、
登

記
申
請
に
関
す
る
窓
口
相
談
の
事
前
予
約

制
を
導
入
し
て
い
ま
す
。

　

事
前
予
約
は
、
あ
ら
か
じ
め
電
話
ま
た

は
窓
口
で
、
相
談
す
る
方
の
氏
名
や
連
絡

先
、
相
談
内
容
を
お
伝
え
く
だ
さ
い
。
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平成
31年度

第13回
見逃さないで！  

うつ病のサイン
　９月は夏の疲れや気温の高低差に伴う
体温調整で自律神経が乱れがちになる時
季です。このような変化は体だけでなく、
こころにもストレスを与えてしまいます。
　うつ病はおよそ 10 ～ 15 人に１人は
経験すると言われており、誰にとっても
身近な病気です。
　こころの病気の兆候がないかチェック
してみましょう。
【うつ病のサイン】
①ひどく沈んでいる
②集中できない
③返事に時間がかかる
④なかなか決断できない
⑤くよくよしてしまう
⑥涙もろい
⑦�自分はダメだと
いう
⑧眠れない
　これらの症状が
２週間以上続くとうつ病の可能性があり
ます。１人で悩まず専門機関に相談しま
しょう。
こころの健康を支援する相談窓口
　佐渡保健所地域保健課��保健指導担当
　☎７４―３４０７
　市民福祉部市民生活課健康推進室
　健康増進係　　☎６３―３１１５
　市民福祉部社会福祉課
　障がい福祉係　☎６３―５１１３
　新潟県こころの相談ダイヤル
　☎０５７０―７８３―０２５
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