
こころの健康
アクションプラン

自分でできるストレスチェック

ストレスと上手につきあえていますか？

親しい人
家族との交流

良質な睡眠

運 動

趣味活動

ひとりで悩まずに
相談してください

鳴 門 市

困りごとや心配ごとを相談できる相談窓口を分野別に掲載しています。
お悩みのことがあれば、是非お気軽にご相談ください。

鳴門市健康福祉部  健康増進課
〒772-0003 鳴門市撫養町南浜字東浜２４番地２

鳴門ふれあい健康館１階（鳴門市健康福祉交流センター） 令和４年1月発行

その他の相談

　 当てはまる数は
いくつありますか?

0 ～ 5個 11～15個

6 ～10個 16 ～20個

ストレス度は正常範囲内で問題なし。
今まで通りの生活を。
時々ストレスチェックをして、
数が増えたら注意！

ストレス度がかなり高めです。
早めに専門家に相談を！休息を。
家族、友人に相談することが大切。

ストレス度が少し高めです。
ちょっと仕事を休んだ方がいいかも。
休めない人はこれ以上、仕事を増やさず
減らしましょう。

相当ストレスが溜まって疲れています。
心療内科、精神科へ！1人で行くのが
不安なときは、付き添ってもらいましょう。

なんとなく頭がすっきりしない イライラする 急に動けない時がある 最近会話が少ない、返事がない肩こり、頭痛がひどくなってきた

好きだったものが食べられない 手や脇に汗をかきやすくなった 寝ても疲れがとれない 風邪をひきやすくなった立ちくらみがある

なかなか眠れない日が続く 一人で引きこもることが増えた 意味もなく不安になる
朝起きられない、
遅刻や欠勤が増加ぼーっとしていることが増えた

急に息苦しくなるときがある 仕事や家事が手につかない いつも何か食べている 酒癖が悪くなった、量が増えた目がかすむ

身近な
相談窓口一覧

交通事故に関する相談
●徳島県交通事故相談所 TEL.088-621-3200

人権に関する相談
●徳島県男女参画・人権課（あいぽーと徳島）　
 TEL.088-664-3701
●みんなの人権110番（徳島地方法務局）  
 TEL.0570-003-110

セクシャルマイノリティに関する相談
●ＳＡＧ徳島（鳴門教育大学内）　 TEL.088-687- 6622

夫婦、子ども、仕事、創業などの様々な相談
●ときわプラザ相談室 TEL.088-626-6188



徳島県中央こども女性相談センター

徳島県中央こども女性相談センター

こどもの人権１１０番(徳島地方法務局)

088-678-2754

性暴力被害者支援センター よりそいの樹とくしま中央

088-631-2826


