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今日からなろう！ゲートキーパー
【健康増進課】03

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 気づき 

 声をかけたら耳を傾けて、本人の気持ちに

寄り添いましょう。 

あなたの周りに悩んでいる人はいませんか？ 
今日からなろう！ゲートキーパー 

 

2.声かけ・傾聴 

ゲートキーパーについてもっと知りたい！という企業さま 

豊橋市保健所では『働く人向けのゲートキーパー研修（出前講座）』の受講企業を随時募集しております。 

研修の内容には「セルフケアの方法」や「アルコールとうつ病の関係」などメンタルヘルスの内容も 

含まれているので、ぜひお問い合わせください（とよはし健康宣言の申し込みをしている旨をお伝えください） 

お問合せ先：豊橋市保健所 健康増進課 ☎0532-39-9145 

豊橋市ホームページ サイト内検索 

ちょっと元気がなさ

そうだけど大丈夫？ 

 

豊橋市の精神科医療機関 悩み別の相談機関一覧 

家族や仲間の「いつもと違う」変化に気づいて、

声をかけてみてください。 
 

【話を聴くポイント】 

・話せる環境づくり 

・悩みを真剣な態度で受け止める 

・誠実に、相手を尊重して、 

否定しない 

・心配していることを伝える 

・話を聴いたら労いの言葉を 

かける 

3.つなぐ 

専門窓口につながった後も、温かく寄り添い

ながらじっくり見守っていきましょう。 

人は誰しも、仕事や生活に不安やストレスを感じることがあるでしょう。 

過度な不安やストレスを長期に渡り受け続けると、心身に不調をきたすことがあります。 

そんな心身の不調に悩んでいる人に気づき、声をかけ、話を聴いて必要な支援につなげ、 

見守る人のことを「ゲートキーパー」と言います。 

決して特別なことではなく、誰でもなれます。 

私たち一人ひとりがゲートキーパーになることで大切な命を守っていきましょう。 

▶ゲートキーパーにも対応できることには

限界があります。対応に困った時は１人

で抱え込まない事が大切です。 

▶周囲の人が今まで通り自然な雰囲気で声をかけ、

変わらず見守ってくれることが安心感に繋がり、

何より心の支えになります。 

相談者の抱えている問題に対して、早めに 

専門窓口に相談するよう促しましょう。 

働き世代は 

要注意！ 

働く世代は

要注意！ 

4.見守り 

□ 元気がない 

□ お酒の量が増えた 

□ 笑わない 

□ 仕事のミスが増える 

□ 今まで興味を持っていたことに興味を 

示さなくなった 



04 禁煙チャレンジしてみませんか？-禁煙相談のご案内-①
【健康増進課】



04 禁煙チャレンジしてみませんか？-禁煙相談のご案内-②
【健康増進課】



見直そう！お口の健康
【健康増進課】05

健康増進課 TEL 39-9136

働くあなたの“お口の健康”が、
  未来のパフォーマンスをつくる!!

仕事のパフォーマンスにも直結!?

歯ぐきの腫れや出血を「そのうち治る」と放置していませんか?

• 歯ぐきが腫れる・赤い

• 歯みがきで血が出る

• 口の中がねばつく

• 朝起きた時の口臭が気になる

• 歯が浮いたような感じがする

歯 周 病 の サ イ ン

 これらは、初期の歯周病のサイン

歯

歯周病は、働き盛りの30〜50代で

特に増える“静かに進む病気”です。自

覚症状が少ないまま進行し、気づいた

時には歯を支える骨が溶けていること

もあります。

かかりつけ医での定期健診が未来の健康を守る！

歯周病は、早期発見・早期ケアが何より重要です。セルフケアだけではなく、

プロフェッショナルケアを少なくとも１回／年は受けましょう。

豊橋市では20・25・30・35・40・50・60・70歳を対象に

「歯周病検診」を実施しています。下記までお問い合わせください。

ン歯

□  かみにくさ → 食事の質低下 → 疲れやすい

□  口の痛み・不快感 → 集中力の低下

□  慢性的な炎症 → 全身のパフォーマンス低下

□ 口臭 →会話や対面に自信が持てない→ コミュニケーションの質の低下

“なんとなく調子が出ない”の背景に、歯周病が潜んでいるかもしれません

〈豊橋市HP〉



職場の受動喫煙 減らす第一歩は気づきから
【保健医療企画課】06

お問い合わせ 豊橋市保健所 保健医療企画課 感染症・健康危機管理グループ
0532-39-9149 hokeniryou@city.toyohashi.lg.jp

（掲載している以外にも種類があります↓）

受動喫煙防止や禁煙を啓発するポスター、
ステッカー無料配布中、お気軽に問い合わせを

職場の受動喫煙
減らす第一歩は気づきから

ステッカー（100mm×150㎜）

受動喫煙とは、他人のタバコの煙や蒸気を吸ってしまうことであり、

受動喫煙の機会は、「職場」が「路上」に次いで２番目に高い状況です

（「厚生労働省令和６年国民健康・栄養調査より」）。

なぜ職員全体で取り組むべきなのか

日々、目に入るポスターは、もっとも手軽で
効果の高い啓発ツールです。

社内の受動喫煙防止ルールの見える化

職場全体が取り組むという一体感

小さな積み重ねが、受動喫煙の機会を
減らします。

ポスター掲示で生まれる、
気づきと対話

受動喫煙対策は、総務や経営陣だけで
解決できるものではありません。

喫煙者・非喫煙者の双方がそれぞれの
立場を理解し、行動することで初めて
職場の空気は変わります。

ポスター（A3）



07 自転車利用の促進
【都市交通課】



08 みなさんご存じですか？
ブラジル人向けメンタルヘルス相談事業【多文化共生・国際課】



扶養のご家族は

を

受けていますか？

扶養のご家族は

を

受けていますか？

令和8年度の豊橋市がん検診が始まりました
【健康増進課】09

【対象】
豊橋市に住民票があり、検診を受ける機会がない方

豊橋市のがん検診を受診するには、「令和８年度 豊橋市 各種検診受診券」が必要です。
下記より、電話もしくはホームページ(Web申込み）から、申込みが可能です。

がん検診年齢別早見表 ※令和９年３月３１日時点

日本人の２人に１人が“がん”になり、４人に１人が“がん”で亡くなっています。がん
検診を受けることで、がんによる死亡を今よりも減らすことができます。
がんで亡くなることを防ぐためには、がん死亡を減らす効果が確実で、かつ、利益が不利
益を上回る検診を受けることが大切です。
豊橋市では、厚生労働省が推奨する科学的根拠に基づく５つのがん検診を実施しています。

受診券お申込み・問合せ先

豊橋市保健所 健康増進課 TEL 39-9136 FAX 38-0770

(被保険者の方は、職場や健康保険組合から案内されるがん検診や人間ドックを受診してください）

 

 肺結核・肺がん 大腸がん 胃がん 子宮頸がん 乳がん 

検査項目 

 

 

 

 
胸部 X 線検査 

 

 

 

 
便潜血検査 

 

 

 

 
バリウム or 胃カメラ 

 

 

 

 
子宮頸部細胞診 

 

 

 

 
マンモグラフィ or エコー 

対象年齢※ 

受診間隔 
40 歳以上 

（１年に１回） 
40 歳以上 

（１年に１回） 

40 歳以上 

偶数年齢 
（２年に１回） 

20 歳以上 

偶数年齢 
（２年に 1 回） 

40 歳以上 

偶数年齢 
（２年に１回） 

受
診
料 

医療機関 500 円 

 

200 円 3,000 円 1,600 円 

マンモグラフィ 
40 代  2,300 円 

50 代以上 1,400 円 

エコー1,300 円 

集団健診 200 円 1,000 円 
(バリウムのみ) 1,000 円 1,000 円 

(マンモのみ) 

医療機関または 
集団健診会場にて 
採便容器を配布 



10 お肉はしっかり焼いて食べましょう～BBQでの食中毒予防～
【生活衛生課】
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