
問地域保健課…☎０５５（２３７）１１７３

　朝日地区の道路は、碁盤の目になっていてコースも多様にあるため、体力に合わせて
コースを選べます。
　春は朝日小学校を起点として頭上に桜の花びらを受けながら、朝日通りでは色とりどりの「花水木」
を愛でるコースがおすすめです。そして、夏には大きな葉が茂り、涼しげな木陰を提供してくれます。
秋から初冬にかけては、朝日通りではワインレッドに染まった枯れ葉が寂しげに別れていきますが、
カサコソと風情ある音色とともに北へ進むと山の手通りに突き当たります。左折して進むとハロ
ウィーンのかぼちゃがお出迎えしてくれます。11 月第１週の日曜日を迎えた夜からはイルミネー
ションが輝きはじめ、素敵な演出をしてくれます。
　朝日地区は四季の移ろいをたくさん感じながら、ウォーキングを楽しめます。

２５　　令和５（２０２３）年／３月号

を活用しませんか？「「ウォーキングマップウォーキングマップ」」
　31地区全てに地区ごとのマップがあり、コースの距離や見どころを掲載して
います。「ウォーキングマップ」は健康支援センターなどで配布、市ホームページ
からもダウンロード可能です。ぜひ、ご活用ください！

－３月は自殺対策強化月間－

精神保健課…☎０５５（２３７）５７４１問
　３月は、転勤や就職など、環境の変化でストレスを感じやすい時期です。
　「生きるのがつらい」、「周りの人にはなかなか相談できない」と、悩んでいませんか？
また、家族や仲間の様子がいつもと違うことはありませんか？

ストレスは、 誰にでも起こりうる正常な反応です。
ひとりで抱え込まず、 誰かに話したり相談したりすることで、 気持ちが和らぎます。

心の悩み
相談窓口

◦市精神保健課　　　　　　 ☎０５５（２３７）５７４１ 　平日午前８時 30 分～午後５時 15 分
◦県精神保健福祉センター　 ☎０５５（２５４）８６４４ 　平日午前８時 30 分～午後５時 15 分
◦ストレスダイヤル 　　　　☎０５５（２５４）８７００ 　平日午前９時～午後４時（正午～午後１時を除く）
                                                                                            　　  夜間木曜日のみ午後４～７時（祝日・年末年始を除く）

◦こころの健康相談統一ダイヤル　　　    ☎０５７０（０６４）５５６ 　365 日 24 時間対応（平日正午～午後１時を除く）
◦自殺防止センター（面接予約専用ダイヤル）   ☎０５５（２５４）８６５１　 平日午前８時 30 分～午後５時 15 分
◦山梨いのちの電話　　　　　　　　　     ☎０５５（２２１）４３４３     火～土曜日午後４～ 10 時

自殺
相談窓口

大切な人が大切な人が
悩んでいたら、悩んでいたら、

声をかけ、話を聞き、声をかけ、話を聞き、
専門機関への相談を専門機関への相談を

促してください。促してください。

こ こ ろ や 身 体 の 疲 れ・
不調を感じたら、チェッ
クしてみましょう。

“電話では話しづらい”
という方は LINE などの
SNS 相談があります。

こちらもこちらも
ご活用を！ご活用を！

『あなたの心に 寄り添います』『あなたの心に 寄り添います』

□ 毎日の生活に充実感がない
□ これまで楽しんでやれていたことが楽しめなくなった
□ 以前は楽にできていたことが、今ではおっくうに感じられる
□ 自分が役に立つ人間だと思えない
□ わけもなく疲れたような感じがする

自己チェックしてみましょう自己チェックしてみましょう

判 定 方 法　　　　　　   ２項目以上あてはまり、その状態が２週間以上ほと
んど毎日続いていて、そのためにつらい気持ちになる、日々の生活
に支障がでる場合、うつ病の可能性があります。

CHECKCHECK

□ 以前と比べて表情が暗く、元気がない
□ 体調不良の訴え（身体の痛みや倦怠感）が増える
□ 仕事や家事の能率が低下、ミスが増える
□ 周囲との交流を避けるようになる
□ 遅刻、早退、欠勤（欠席）が増える
□ 趣味やスポーツ、外出をしなくなる
□ 飲酒量が増える
□ 考えがまとまらない　など

周りに、こんな人いませんか？周りに、こんな人いませんか？
（周囲が気づく、うつ病のサイン）

CHECKCHECK

▲朝日通り：満開の「花水木」

▲ウォーキングマップ

朝日地区保健計画推進協議会のおすすめコース！

１

　

至至
武武
田田
神神
社社

１）朝日小学校～甲府駅北口
経由地点 ❶②㉒③④⑤⑥
距離：1185ｍ　時間：18分
歩数：2370歩　消費Cl：79㎉

２）朝日小学校～県立中央病院
経由地点 ❶⑲⑱⑮⑯⑰
距離：1370ｍ　時間：20分
歩数：2740歩　消費Cl：91㎉

３）朝日小学校～緑ヶ丘グラウン
ド
経由地点 ❶⑲⑰㉗
距離：1135ｍ　時間：17分
歩数：2270歩　消費Cl：75㎉

４）朝日小学校～朝日町オギノ
経由地点 ❶②㉑⑲
距離：725ｍ　時間：11分
歩数：1450歩　消費Cl：48㎉

５）朝日小学校～一周コース其の
１
経由地点 ❶②⑪㉖⑫⑲❶
距離：1915ｍ　時間：28分
歩数：3830歩　消費Cl：127㎉

６）朝日小学校～一周コース其の
2
経由地点 ❶⑲⑭⑮③②❶
距離：2675ｍ　時間：41分
歩数：5350歩　消費Cl：178㎉

７）朝日小学校～一周コース其の
3
経由地点 ❶⑲⑱③④⑩⑪⑫⑲
❶
距離：3555ｍ　時間：48分
歩数：7110歩　消費Cl：237㎉

８）各自体力に合わせてコースを
選択してみましょう。
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1) 歩行の起点は①朝日小学校正門前とする。
㉗

2) 参考距離と歩数【数値は目安です・歩行は個人差があります】

▲朝日地区マップ

▲朝日地区いきいき歩行マップ


