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気になる症状が長く続くときは、
専門機関に相談しましょう！

気分が沈む……ゆううつ
何をするのにも元気が出ない

イライラする、怒りっぽい

胸がどきどきする、息苦しい

理由もないのに、
気持ちが落ち着かない、
不安な気持ちになる

何度も確かめないと気がすまない…

周りに誰もいないのに、
人の声が聞こえてくる

誰かが自分の悪口を言っている……

何も食べたくない、食欲がない

なかなか寝付けない、熟睡できない
夜中に何度も目が覚める

こころの病気も
早めの対処が大切です

　こころの病気について、様々な相談機関や支援機関があります。

　「こころの病気かも……」「仕事を始めたいけれど、病気のことも

心配……」「住む場所がなかなか見つからない……」「日常生活の介

護が必要だけれど……」「生活が苦しくて医療費が支払えない……」

など、どうしていいのか困っていることはありませんか。

　このような健康面や医療面での悩み、仕事のこと、住まいや生活

面、経済面で困っていることについて、様々な相談先があります。一

人で抱えずに、ぜひ相談してください。

　ストレスを受けて、気持ちが落ち込んだり、イライラするのは誰にもある

ことです。つらいとき、体調がすぐれないときに眠れなかったり、食欲がな

くなることもあるでしょう。こうした症状があるからといって、こころの病

気とは必ずしも言えません。

　しかし、特に理由もないのに気持ちが不安定になるなど、こころの不調

が長く続く場合は専門機関に相談することをお勧めします。

　こころの病気もからだの病気と同じように、早期発見、早期対処が大切

です。早めに適切な治療や社会的なサポートを受けるほど、回復しやすいこ

とがわかっています。

　こころの病気は、自分では症状に気づきにくいのも大きな特徴です。皆さ

んの周囲に、以前と比べて様子が異なっている方はいませんか。気になる症

状が長く続いたり、生活面での支障が出てきている場合には、早めに専門

機関に相談するよう勧めてください。

ひとりで抱えず
相談しましょう

相談機関・支援機関が
見つかると、安心できます。

保健医療

仕  事

住まい・生活

経済的な支援
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こころの健康や医療について、全国にある保健所や
保健センター、精神保健福祉センターにて、
幅広く相談を受けつけています。
どこに相談してよいのかわからないときに
利用しましょう。

こころの病気についての医療機関にはいろいろな診療科目がありますので、どの科を受診
すればよいのか迷うこともあるでしょう。各科の違いについて、参考にしてください。

こころの悩み、医療についての相談
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夜間・休日の精神科救急医療相談
［相談窓口］

●こころの悩み・医療相談

こころの健康・医療・福祉について
専門的な相談ができます

こころの健康についての相談、精神科医療についての相談、社会復帰についての相
談、アルコール・薬物依存症の家族の相談、ひきこもりなど思春期・青年期問題の相
談、認知症高齢者相談など精神保健福祉全般にわたる相談を行っています。
電話や面接で相談できます。センターの規模によって、医師、看護師、保健師、精神保
健福祉士、臨床心理技術者、作業療法士などの専門職がいます。

精神保健福祉センター
［相談窓口］各都道府県・政令指定都市ごとに１か所（東京都は3か所）

いざというときの緊急対応

夜間や休日に急に調子を崩したとき、かかりつけの医療機関がある場合には、まず
連絡する事をお勧めします。診療時間外でも、診療を受け付ける場合があります。も
し、夜間や休日にかかりつけの医療機関が利用できない場合、かかりつけの医療機
関がない場合などには、都道府県が設置している精神科救急情報センター等に相談
することもできます。

●緊急時の窓口

地域によって名前が異なります（例　精神科救急情報センター）。
必要にそなえて、あらかじめかかりつけの医療機関に連絡先を聞
いておくことをお勧めします。

保健医療

●精神科、神経科、精神神経科　「うつ病」「統合
失調症」「不安障害」などのこころの病気を診ている、
精神科の医療機関と考えられます。

●心療内科　心理的な要因で身体の症状（胃潰瘍、
気管支ぜんそくなど）が現れる、いわゆる「心身症」を
主な対象としていますが、実際にはこころの病気を診
ている医療機関がたくさんあります。ただし、軽い「う
つ病」や「不安障害」など一部のこころの病気のみを
診るところもあります。

●神経内科　パーキンソン病や脳梗塞、手足の麻痺
や震えなど、脳や脊髄、神経、筋肉の病気を診る内科
ですが、こころの病気を含めて診ているところがあり
ます。また、「認知症」や「てんかん」は、精神科でも神
経内科でも診ています。

★わからない場合は…
最近では、上記以外にも「メンタルヘルス科」などが使われて
いることもあります。診療科目名だけから判断しにくい場合は、
電話で確かめてみるのもよいでしょう。

こころの病気に関する医療機関

保健医療

［相談窓口］都道府県、指定都市、中核市、政令市、特別区等に設置

こころの健康、保健、医療、福祉に関する相談、未治療、医療中断の方の受
診相談、思春期問題、ひきこもり相談、アルコール・薬物依存症の家族相談
など幅広い相談を行っています。相談は電話相談、面談による相談があり、
保健師、医師、精神保健福祉士などの専門職が対応します。また、相談者の
要望によって、保健師は家庭を訪問して相談を行うこともできます。

保健所

［相談窓口］市町村

保健、医療、福祉について、身近で利用頻度の高い相談に対応し
ています。障害福祉サービスなどの申請受付や相談、保健師によ
る訪問等の支援を行っています。

市町村（保健センター）

地域の人たちのこころの健康づくりをサポート
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