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悩みごとやこころの重荷は、口に出して誰かに話すだけでも軽くなります。
秘密を守ってくれて、じっくり話を聞いてくれる専門の相談窓口もあります。
つらい気持ちは一人で抱え込むのではなく、まずは誰かに話してみましょう。
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そんなこころのサインに気づいていますか？？

こころの
セルフケアを！！

リラックス上手になろう！
・ゆっくりお風呂に入ろう

・寝る前は低刺激に！

切り替え上手になろう！
・スポーツで心身の解放を

・友人と楽しむ時間を

何よりのクスリは相談上手になること！何よりのクスリは相談上手になること！何よりのクスリは相談上手になること！

ストレスって悪いもの？

大好物がおいしくない・・・。

大好きだったゴルフ。行く気にもならない・・・。

好きだったテレビが面白くない・・・。

ストレス反応

こころをゴムボールにたとえると

ストレス因子

適度なストレス 過剰なストレス

こんなサインに気をつけて！

こころのサインこころのサインこころのサイン
眠りが浅い、
イライラする、

たばこやお酒の量が
増える など
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からだのサインからだのサインからだのサイン
頭重感、肩こり、
胃の痛み、

血圧が上がる など
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頭重感、肩こり、
胃の痛み、

血圧が上がる など

　何がストレスになるかは人によって
さまざまですが、最近では適度のスト
レスは身体やこころのためによいと考
えられるようになっています。
　一方で、過剰なストレス、コントロー
ルできないストレスが続くと、病気に
なったり、場合によっては生命の危険
を招いたりすることもあります。 　こころも身体と同じで、疲れればさ

まざまな症状で SOSを発してきます。
　しかも、多くの場合は、身体の症状
から現れますので、ただ疲れているだ
け、ほっといてもよくなるだろうと軽く
考えていると、こころの疲労を見逃し
ます。こころが疲れているのに、気力
や根性で頑張り続けているうちに、こ
ころがもう働けないと悲鳴をあげてし
まう…。
　そうしているうちに、病気を引き起
こしてしまうこともあります。

御船町保健センター　　☎２８２―１１１１　　御船保健所　　　　☎２８２－００１６

精神保健福祉センター　☎３５６－３６２９　　精神保健福祉協会　☎３５６－０１１０

熊本いのちの電話　　　☎３５３－４３４３

相談窓口相談窓口相談窓口

身近な話題や情報をおまちしています。ご連絡は役場広報担当（☎282‒1111）までお気軽に。

辺田見白岩から恐竜の化石発見

24年前に発見の石〝化石と判明〟

なみとこ

町子育てフォーラム

家庭教育支援チームが活動報告

　2月8日、御船町子育てフォーラムがカルチャーセ
ンターで開催され、町内の園児から中学生までの保護
者など約100人が参加しました。これは、家庭の教育の
向上を目的に御船町地域家庭教育推進協議会が主催し
たもの。町内6つの小学校に設置されている家庭教育
支援チームから、あいさつ運動、折り紙交流、情報発信
などの活動を通した児童たちとの交流が発表されまし
た。また、ＮＰＯ法人子どもとメディアの和田貴美子
理事から、携帯電話やインターネットゲームが子ども
に悪影響を及ぼす講話も行われました。

ふるさとＣＭで小坂小が銀賞受賞

30秒に込めた〝みふねの想い〟

　2月27日、第6回ＫＡＢふるさとＣＭ大賞の表彰受
賞式が熊本テルサで開催され、小坂小学校（丹生幸人校
長、187人）6年生41人が、学生の部（小・中学校）で応募
した作品「石橋の町　御船」が銀賞に輝きました。これ
は、熊本朝日放送が主催し、地域の歴史や自然などを紹
介した30秒のＣＭを各部で表彰。同小学校の作品は、
昭和63年5月3日の大水害で流失した御船眼鏡橋を調
査し、現在の思い出橋を紹介したもの。制作に携わっ
た大野早紀さん（豊秋）は、「みんなに思い出橋を渡って
もらえるように工夫した」と話していました。

活動状況などを報告する小坂校区の家庭教育支援チーム

銀賞を受賞した班の6人。児童たちが持つ写真は、水害で
流失した「御船眼鏡橋」で、児童の家族が同小学校へ寄贈。  

　このほど、辺田見にある白岩産業団地周辺から肉食
恐竜（獣脚類）の歯の化石が発見されました。
　この化石は、浪床憲一さん（益城町）が昭和60年ごろ
に、白岩付近で採取し保管していたものを、町恐竜博物
館の池上直樹主任学芸員に鑑定を依頼し、明らかとな
りました。白岩付近からの恐竜化石の発見は初めて。
この発見で、御船層群の地層の重要性が高まり、学術的
にも新たな手がかりになると考えられています。
　池上主任学芸員は、「発見された地層は、赤い泥岩。
兵庫県丹波市の草食恐竜の全身骨格と同じ地層。御船
町でも、全身骨格の化石が発見される可能性を秘めて
いる」と更なる夢を膨らませています。
　なお、発見された化石は同博物館へ寄贈され、2月22
日から一般公開されています。 発見された肉食恐竜の歯の化石（長さ約4.5㌢、幅約２㌢、厚さ約８㍉）と、

白岩産業団地周辺の地層


