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「不調のサイン」
（自殺予防の 10カ条）
①うつ病の症状（憂うつ、気分が沈む、不眠、　

　表情が暗い）に気をつける

②原因不明の身体の不調が続く

③飲酒量が増える

④安全や健康が保てない、ささいな事故やケガ

　が頻繁におきる

⑤仕事の負担が急に増える、大きな失敗をする、

　職を失う

⑥職場や家庭でサポートを得られない

⑦本人にとって価値のあるもの（職、地位、家族、

　財産など）を失う

⑧重症な病気にかかる

⑨自殺を口にする

⑩自殺未遂に及ぶ
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