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●日頃からできるメンタルチェック
市では、パソコンや携帯電話でいつでも気軽にストレスチェック
ができる「こころの体温計」を実施しています。
平成30年度は29,198人のかたが利用しています。特に春先や
秋にかけて利用者数が増加しています。悩みが大きくなる前に、
自分や周りのかたの「こころの健康管理」にお役立てください。
また、チェック後には相談窓口が案内されるので、まずは、一人で
悩まずご相談ください。 
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災害時の赤ちゃんの栄養

すこやか生活習慣ワンポイントアドバイス
健 康 ガ イ ド

　昨年の台風19号は川口市でも荒川や芝川の増水をきたし、避難
所へ避難したかたも少なくなかったかと思います。今回は、災害
時の赤ちゃんの栄養を紹介します。
　粉ミルクを調乳する時は、清潔な水を煮沸させ70℃以上で使用
しましょう。手洗いと哺乳瓶の消毒を忘れないでください。使い
捨ての紙コップも使用できます。災害時には清潔な水が用意でき
ない可能性も高く、常温で保存でき調乳が不要な液体ミルクを使
う選択肢もあります。よく振って混ぜた上で、開封から2時間以
内に飲ませてください。飲み残しは必ず廃棄しましょう。常温で
も温めても与えられますが、製品容器のまま電子レンジで加熱し
ないことと、一度加熱した製品は再加熱しないことが大切です。
　母乳をあげているお母さんは、災害時にはストレスにより母乳
が減るのではないかと不安に感じるかもしれません。しかし、ス
トレスで一時的に母乳が減っても、安心できる場所をつくって授
乳回数を保つことにより母乳の分泌が回復します。いつもより多
く授乳したらむしろ分泌量が増えたと話すお母さんもいます。逆
にミルクをあげて授乳回数を減らしてしまうと、どんどん分泌が
下がってしまいます。母乳に含まれる感染防御因子は非常時に蔓
延しやすい下痢や呼吸器感染症から赤ちゃんを守ってくれるの
で、ぜひとも母乳育児を続けてください。未来の希望となる赤
ちゃんのために、家族や避難所のかたにもお母さんがプライバ
シーを確保し安心して授乳できる環境への配慮をお願いします。

大切なあなたの命は宝物　～3月は自殺対策強化月間です～
●自殺者数の現状
　平成30年中の市内の自殺者数は84人で、自殺死亡率は人口10万人
あたり14.0人でした。なお、全国の自殺死亡率は16.2人、埼玉県は
16.3人です。
●悩みを抱えた人には？
 悩みを抱えた人を支援するために、身近な人（ゲートキーパー）の力が必
要です。ゲートキーパーとは、悩んでいる人に気づき、声をかけ、話を聞い
て、必要な支援につなげ、見守る人です。
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気付き 眠れていない、口数が少なくなったなど家族や仲
間の変化に気づく

声かけ 悩んでいる人への声かけの仕方に迷ったら…
「どうしたの？」、「何か悩んでいるの？」と声を掛ける。

傾　聴 本人の気持ちを尊重し、耳を傾ける。
心配していることを伝え、真剣な態度で聴く。

つなぎ 早めに専門家に相談するよう促す。

見守り 温かく寄り添いながら、じっくり
と見守る。

川口市　こころの体温計　検索

新型コロナウイルス感染症に関する最新情報を、市保健
所のホームページに掲載していますので、ご覧ください。

○手洗い　○咳エチケット　が大切です！
　感染が疑われるかたや、感染症の予防対策を知りたい
かたは、保健所の相談専用電話にご連絡ください。
　また、川口商工会議所と鳩ヶ谷商工会では、影響を受け
る企業の相談窓口を設置しています。

感染症の予防には

今後の感染状況によっては、イベントや行事などが急遽中
止になる場合もあります。それぞれの最新の開催状況をご
確認ください。

注意！

川口市保健所　コロナ　検索

新型コロナウイルス感染症に


