
お問い合わせ

利尻支所

稚内保健所

担当保健師からの電話

● 担当保健師からご連絡し、ご相談内容

をお伺いします。

● 精神科医との面談をご希望の場合は、

詳細な日時等をご相談します。

精神科医と面談 完全予約制

年 日 時 場 所 申込〆
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４/２０（月）
13：30～16：00

稚内保健所 ４/1３（月）

５/2７（水）～２８（木） 利礼地区 ５/1３（水）

６/１１（木）
１１：30～1５：00

南宗谷地区 ５/２８（木）

７/７（火）
13：30～16：00

稚内保健所 ６/３０（火）

８/2６（水）～２７（木） 利礼地区 ８/12（水）

９/１７（木）
1１：30～1５：３0

南宗谷地区 ９/３（木）

９/2９（火）
13：30～16：00

稚内保健所 ９/1８（金）

1０/2１（火）～２２（木） 利礼地区 1０/７（水）

1１/１９（木）
1１：30～1５：00

南宗谷地区 1１/５（木）
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1/2６（火）
13：30～16：00

稚内保健所 1/1９（火）

2/2４（水）～２５（木） 利礼地区 ２/1０（水）

３/９（火）
13：30～16：00

稚内保健所 ３/2（火）

平 日 9：00～17：00

● 電話・来所による相談を随時受け付けています。

● 相談内容によっては、ご自宅に訪問してお話し

をお伺いすることもできます。

稚内保健所健康推進課健康支援係
〒097-8525 稚内市末広4丁目2-27

（平日 9：00～17：00）

稚内保健所ホームページでは、こころの健
康相談や相談窓口の情報を掲載しています。
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こころの
健康相談

● 嘱託医：市立稚内病院精神神経科医師



自分のこと、家族のこと。

こころの悩みを相談しませんか？

稚内保健所では、こころの悩みを抱えている

ご本人やご家族、支援関係者の方などからの相

談を、保健師や精神神経科医師がお受けしてい

ます。

こころの病気は生涯を通じて5人に1人がかか

ると言われています。

こころの病気にかかったとしても、多くの場合

は治療により回復し、社会の中で安定した生活

を送ることができるようになります。

こころの病気も、体の病気と同じように治療を

受けることが何よりも大切です。

こ
こ
ろ

悩 み
□ 楽しめていたことが楽しめな

くなった

□ 何をするにも興味が持てない

□ 集中できない、考えがまとま

らない

□ 心配事が頭か離れない

□ イライラする、怒りっぽい

□ 死にたいと繰り返し考える

□ 誰もいないのに声が聞こえる

か
ら
だ

悩 み
□ 胃の不快感・痛み

□ 腹痛・下痢

□ 動悸・胸の痛み

□ 頭痛

□ めまい

□ 体重の増加・減少

□ 睡眠の悩み

（寝付きが悪い/何度も目が覚める/

朝早くに目が覚めて眠れなくなる/

朝なかなか起き上がれない など）

生
活
・
行
動

悩 み

□ 服装の乱れ

□ 昼夜逆転、不規則な生活

□ 仕事などのミスが増える、以前

よりも時間がかかる

□ 遅刻が増える

□ 体調不良を理由に学校や仕事

を休むことが増えた

□ 人に会いたくない

□ リストカットや抜毛など、自分

を傷つける行為がある

こころの健康相談について

相談料 無料

● 精神科医との面談は完全予約制です。希望

する場合は保健所までご連絡ください。

● 利礼地区の場所・時間等は、予約状況により

決定します。

● 天候・予約状況によって、日時の変更、中止

となることがあります。

● 保健師による相談は随時受け付けています。

お気軽にご相談ください。

対 象 ご本人、ご家族、支援者の方
※原則、通院していない方が対象です。


