
こんな不調や悩みを感 じたら

相談 してくだ さい
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怒り やすく なった

食欲がない 不安に感 じる

口数が減った
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ひきこ もりがち

相談先は裏 面をご覧くだ さい り
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［ ＃ い の ち s O S (N PO 法人 自殺対策支援センタ ー ライフリ ンク） ］ 

合 0 120 -0 61-3 38
月・木・金 0 時～2 4 時( 2 4 時間） 火～水 ／土～日 6 時～2 4 時

［ よ り そ い ホ ッ ト ラ イ ン （
一

般社 団法人 社 会的包摂サポ ー トセンタ ー ） ］ 

合 0 120 -27 9 -3 38 <2 4 時間）

［ い の ち の 電 話 （
一

般社 団法人 日本いのちの電 話連盟 ）

］ 

合 0 120 -7 8 3-5 5 6
毎日 16 時～2 1時 毎月10日 8 時～翌日8 時( 2 4 時間）

合 0 570 -7 8 3-5 5 6
毎日 10 時～2 2 時

［ こ こ ろ の 健 康 相 談 統 ー ダ イ ヤ ル （ 地方自治体の窓口） ］ 

合 0 57 0 -0 64 -5 5 6
相談対応の曜日・時間は自治体によって異なります。

[ sNSで の 相 談 は
］ 

まも ろうよこころ


