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感染予防のためのポイント
新型コロナウイルス感染症

明石市の最新情報はこちらから
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「どこに相談したらいいかわからない」ときは

総合相談ダイヤル 平日/午前9時～午後5時

ロヨ918…5090 日図918… 5441
回]C‐SOudan@city.akashi.lg.jp
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症状があり、かかりつけ医のない方は

感染したかもダイヤリレ 毎日/午前9時～午後8時

口■918-5439 国 918… 5441
上記時間外で急ぐ場合は回雪9121111 口国918-5129

①マスクの着用 ②手洗い

③ 3密を避ける
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新型コロすウイルス感染症の拡大によって、私たちの生活は大きく変化し、ストレスを

抱える人が多<なつています。感染するのではないかという不安、先が見えないことへの

焦燥感など、気づかないうちにストレスがたまり、こころの不調に繋がることがあります。

こころの不調は自分では気づきに<いため、こころの健康を守るポイントを参考にし、
こころの健康に気を配りましょう。

こころの健康を守るポイント

を
に
人
め
な
た
切
る
大
守 ＼しんどい時はお電話ください/

一【］い出興̈

こころの相談ダイヤル

TEL:078-918-5401
F∧×:078-918-5440

しつかり睡眠をとろう

バランスよく食べる
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体を動かそう
メディアの情報は
受け流す

お酒はほろ酔い程度まで

鱚

ヽ コ

「
‐
‐


