
ひとりで悩んでいませんか？
あなたはひとりではありません

電話相談窓口

◆チャイルドライン
　☎0120-99-7777 （フリーダイヤル・無料、携帯・PHS可能）むりょう

まいにちうけつけじかん

けいたい かのう

IPでんわからはかけられません。
【受付時間】毎日16：00から21：00まで

◆子供のSOSの相談窓口（24時間）
　☎0120-0-78310
IPでんわからはかけられません。少年相談窓口等の情報があります。

（フリーダイヤル・無料）
むりょう

こども そうだんまどぐち じかん

しょうねんそうだんまどぐちなど じょうほう

24時間対応
◆#いのちSOS　　　　　　☎0120-061-338
自殺予防の専用ダイヤル。「死にたい」、「消えたい」と感じている人の
無料電話相談です。

◆よりそいホットライン　 ☎0120-279-338
※050で始まるIP電話の方は☎050-3655-0279（24時間対応）へ
　どんな困りごとや悩みも相談できます。無料、匿名での相談可能。

◆北海道いのちの電話　　 ☎011-231-4343
無料、匿名での相談可能。

18さいまでの方

◆こころの健康相談ダイヤル　　☎0570-064-556（ナビダイヤル）
【受付時間】平日　9：00～21：00／土日祝日　10：00～16：00
全国どこからでも共通の電話番号に電話すれば、電話をかけた所在地の
公的な相談機関に接続されます。
注）NTTコミュニケーションズが定める通話料がかかります。
　 電話会社の通話料割引サービスや、携帯電話の料金定額プランの無料通信は適用されません。

誰でも相談可能

もう何もかも
嫌になった…

何もしたく
ない…

生きているのが
つらい…

楽になりたい…

どのようなお悩みか、ぜひご相談ください
北海道室蘭保健所

令和7年5月作成



身近な相談先
＊室蘭保健所では、皆さんが抱えるつらい気持ちを伺い、悩みに応じた
　対応を一緒に考えます。

＊必要に応じて、適切な相談窓口をご紹介したり、関係機関と一緒に
　支援します。

＊秘密は守られますので、安心してご相談ください。

「病気や障がいの悩み」、「仕事の悩み」、

「人間関係の悩み」、「生活の悩み」、

「家族の悩み」、「お金の悩み」など

誰でも相談可能

10代～20代の女性
◆BONDプロジェクト

学校や仕事に行きたくない、望まない性行為をした…等
【受付時間】月・金・土曜日　16：30～21：30 LINE ID

＠bondproject

LINE相談

◆こころのほっとチャット（東京メンタルヘルス・スクエア）
誰でも無料、匿名で相談可能

【受付時間】9：00～11：00／12：00～15：00
　　　　　 17：00～23：00／4：00～6：00

LINE相談

LINE ID
@kokorohotchat

チャット相談
Facebook相談

Facebook ID
@kokorohotchat

◆あなたのいばしょ
24時間365日、誰でも匿名・無料でチャット相談可能

チャット相談

18さいまでの方
◆チャイルドライン支援センター

【受付時間】月～土曜日　16：00～21：00　無料
　　　　　 ※12／29～1／3はおやすみ チャット相談

むりょうげつ

しえん

どようび

◆室蘭保健所　健康推進課
保健師が相談に応じます。ご家族からの相談も受けています。

【電　　話】☎0143-24-9846
【受付時間】月～金　9：00～17：00
【住　　所】室蘭市海岸町１丁目４番１号
　　　　　 むろらん広域センタービル２階 室蘭保健所HP

LINE相談 Facebook相談チャット相談

◆生きづらびっと（NPO法人自殺対策支援センターライフリンク）
「死にたい」「消えたい」などのつらい気持ちを、安心して話していただく
ことのできるSNS相談です。
誰でも無料で相談可能

【受付時間】8：00～22：00

◆北海道立精神保健福祉センター
【電　　話】☎011-864-7000
【受付時間】月～金　8：45～17：30

LINE相談

◆こころの健康LINE相談（北海道保健福祉部）
【受付時間】月～土・祝　18：00～21：30
　　　　　 日　　　　 18：00～5：30

SNS等を活用した相談窓口

QRコードは、デンソーウェーブの商標登録です。


