






























＜目標＞ 

○ 生活習慣の改善 

＜目指す方向性＞ 

○ 十分な睡眠・休養の確保によるこころの健康の維持 

○ 相談できる場所の周知

  
 

 睡眠や余暇は、健康増進において欠かせないものです。 

休養・睡眠の大切さを多くの人に知ってもらうなど、こころの健康に対

する正しい知識の普及啓発につとめ、こころの健康を維持していくことが

重要となります。

 

 （１）睡眠と身体の健康

 睡眠不足は、 

ア　日中の眠気や疲労 

イ　情緒を不安定にする 

ウ　決断力や判断力の低下 

エ　作業能率の低下 

等、多方面にわたる影響を及ぼし、これにより事故等、重大な結果を招く場合

もあります。また、睡眠不足を含め様々な睡眠の問題が慢性化すると、肥満、

高血圧、糖尿病、心疾患や脳血管疾患のリスク発症と症状悪化に繋がり、死亡

率の上昇をもたらします。

 

 （２）睡眠とこころの健康

 不眠は、うつ病等のこころの病気の一症状として、発症初期から現れること

が多く、自死に至る人の中には、うつ病などの精神疾患に罹患していた場合が

あり、早い段階で医療機関を受診するなど適切な治療や支援が大切です。 

※うつ病の人の４人に３人は医療機関を受診していなかったという報告も

あります。

 

  

  
 
 

③　休養・こころの健康
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 ＜具体的な数値指標＞

 令和11年度
（中間評価）

現状値 調査年（度） 出典 目標値

1歳6か月児 65.3% 80.9% 80%

3歳児 47.1% 52.1% 80%

②22時までに寝る者の割合 小学生 53.9% 40.0% 令和３年度
健康づくりに
関するアン
ケート

70%

高校生 70.4% 83.4% 80%

20～64歳 74.7% 73.4% 80%

65歳以上 87.9% 81.6% 90%

高校生 86.0% 78.6% 50%

20歳以上男性 77.6% 77.8% 50%

20歳以上女性 84.1% 85.1% 50%

⑤自死者の数 11人 13人 令和３年度 人口動態統計 0人

令和５年度
指 標 区 分 平成29年度

①21時までに寝る者の割合 令和４年度
1歳6か月児・
３歳児健診時
アンケート

③睡眠による休養がとれてい
る者の割合

令和３年度
健康づくりに
関するアン
ケート

④最近ストレスを感じたこと
のある者の割合

令和３年度
健康づくりに
関するアン
ケート

 

 １　現状と課題

 ○ 21 時までに寝る乳幼児の割合は増加傾向です。 

○ 22 時までに寝る小学生の割合は、53.9％から 40.0％へ減少しています。 

○ 睡眠により休養がとれている者の割合は、高校生では 70.4％から

83.4％へと増加していますが、20 歳以上では、やや減少傾向にあります。 

○ 最近ストレスを感じたことのある者の割合は、高校生では前回より減少

していますが、全体的には７～８割と高い状況です。 

○ 自死者の数は、10 人前後で増減を繰り返しています。引き続き、こころ

健康に関する啓発活動を推進していく必要があります。
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 ２　今後の施策

 ○ 十分な睡眠・休養の確保によるこころの健康の維持 

（一人ひとりの気づきと理解、家庭や地域、学校・職場におけるこころの健康づくり）

 ・広報誌やホームページ等などによる、睡眠の大切さやうつ病などこころ

の病気についての情報の発信  
・「自殺予防週間（9 月 10 日から 16 日）」「自殺対策強化月間（3 月）」にあ

わせた「眠れていますか？」睡眠キャンペーン（県内での取組み）の実施 

・若者、妊娠中から出産後、子育て中の保護者に向けての啓発（こころの健

康に関する啓発物等の配布） 

・小学生に向けての情報の発信、知識の普及（思春期のこころの発達・SOS

の出し方等） 

・地域における声かけ、見守りの重要さについての啓発 

・地域の中で「気づき、見守り、つながる」ことができるゲートキーパー  
(※1)の養成

 

 ○ 相談できる場所の周知

 ・こころの健康について相談できる（ひとりで悩みを抱え込まないための）

相談窓口の周知  
・専門機関や医療機関などの情報の発信

 

 

 (※1) 自死の危険を示すサインに気づき、適切な対応（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）を図ることができる人のこと。

 

 

 ※ 本分野は「地域自殺対策計画」に該当します。
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