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さが県政出前講座「あなたの心、元気ですか？～ストレスと上手につきあうためには～」を開催し
ました！

さが県政出前講座では、佐賀県の取り組みを広く県民のみなさんへ知っていただくために、県職員がみなさんのまちや職場へ出かけて講座を開催してい
ます。

11月18日（日）に佐賀市立本庄小学校で、PTAの主催講座として「あなたの心、元気ですか？　～ストレスと上手につきあうためには～」を開催しまし
た。
佐賀県精神保健福祉センターの職員による約90分の講座で、小学生の保護者のみなさんが参加されました。

　

講座では、心とストレスの関係を「ボールと指」に例えて、わかりやすく解説していただきました。
心（ボール）をストレス（指）で押さえると形が変わりますが、心が元気な時は、ストレスがなくなると元の形に戻ります。心が弱っていたり、ストレ
スがかかり続けたりすると元の形に戻ることができなくなり、「うつ病」をはじめとした病気にかかることがあるそうです。

基本的なストレスへの対処法には、次の5つがあるとのことです。
（1）睡眠
（2）バランスのとれた食事
（3）適度な運動
（4）笑い
（5）身体をあたためる
※ただし、すでに、うつ病などを発症している場合は、専門医の指導を受けた方が良いようです。

サイトマップ 文字サイズ  開館時間　火曜～土曜日：8:30～22:00　日曜・祝日：8:30～17:00（ホールは22:00まで）
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しました！

11月18日（日）　「あなたの心、元気ですか？ ～ストレスと上手につきあうためには～」　　（佐賀県精神保健福祉センタ
ー）
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TEL：0952-26-0011
FAX：0952-25-5591

〒840-0815　
佐賀県佐賀市天神三丁目2-11(どんどんどんの森内)

開館時間

火曜～土曜日：8時30分～22時00分
日曜・祝日：8時30分～17時00分
（ホールは22時00分まで）

休館日

毎週月曜日（祝日も含む）
12月29日から翌年1月3日まで

館内フロアマップ

施設利用の手続き

利用料金表

施設利用Q＆A

若い世代の自殺が減っていない現状の説明や、「仕事上、いろいろな世代の悩みを聞くことがあるが、特に若者は他人に相談しない傾向があるようだ。
他人にSOSを出せる環境が大事」などの経験談があり、相談窓口が紹介されました。
受講者のみなさんは真剣に聞かれていました。

【こころの相談について】
http://www.pref.saga.lg.jp/kiji00334658/index.html

この講座での学びが、学校や家庭で活かされることを願っています。
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