
 
丹波篠山市男女共同参画センター フィフティ 

電話・面接（予約） 552-6926 
兵庫県女性家庭センター  電話 078-732-7700 
篠 山 警 察 署    電話 552-0110 
兵庫県警察本部 ストーカー・DV 相談（毎日 24 時間） 電話 078-371-7830 

 
【丹波篠山市内】 
 

 
【兵庫県男女共同参画センター】 
 

 
 

【その他（DV 等）】 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 日本には配偶者（事実婚や元配偶者も含みます）や恋人（元恋人）から暴力をうけた場合、

被害者の保護に関する法律（DV 防止法）があります。日本に住んでいる外国人の方も対象に

なります。どんなことでも、まず相談してみてください。 

◆日頃の生活の中に思い当たることはありますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆ＤＶは身体的な暴力だけではありません 

 ・大声で怒鳴る、人の前でバカにするなど 

 ・生活費を渡さない、勝手に借金を作り返済を強制するなど 

 ・実家や友人と付き合うのを制限する、携帯電話の通話履歴やメールをチェックするなど 

このような、精神的・経済的・社会的な圧力や制限をかけることも DV になります。 

基本的に人と人は対等の立場にあります。どちらかが遠慮したり命令したり、ましてや相手を

怖いと感じたりしてしまうのは二人の関係がおかしくなっているのかもしれません。 
 
 

 

 

 
 

 
 

 

相談の内容 相談窓口 電話 時間 その他 

人権相談 

女性のための悩み相談 

人権推進課 

（第２庁舎 １階） 

552- 

6926 

9：00～ 

17：00 

身近な相談窓口として、人権

や生活上のさまざまな相談を

お聞きします。 

必要に応じて関係機関へつな

ぎます。 

 

月～金曜日 

（祝日・年末年始を除く） 

総合生活相談 

畑ふれあい館 
552- 

4401 

9：00 

～  

17：00 

日置ふれあい館 
556- 

2850 

西紀ふれあい館 
593- 

0093 

味間ふれあい館 
594- 

1003 

古市ふれあい館 
594- 

1001 

ふくし総合相談窓口 
長寿福祉課 

社会福祉課 

554- 

2511 

8：30 

～  
17：15 

どこに相談すれば良いのかわからな
い等、どんなささいなことでも結構
です 

種 類 相談方法 電話番号等 実施日時 

女性のためのなやみ相談 

（女性カウンセラー） 

電話（直通） 078-360-8551 月～土曜日       
9:30～12:00 

13:00～16:30 

面接(要予約) 078-360-8554 
月～金曜日 
土曜日 

11:00～18:40 
9:20～16:50 

 法律相談(女性弁護士) 面接のみ※なやみ相談(面接)後に予約 毎月 第２水曜日(原則) 

男性のための相談 
(男性臨床心理士) 

電話 078-360-8553 
毎月第１・３火曜日 
17:00～19:00 

女性のためのチャレンジ相談
(女性社会保険労務士等) 

電話・面接 
（要予約） 

078-360-8554 
毎月第１～４木曜日 
10:00～13:00 

情報相談(情報アドバイザー) 電話（直通） 078-360-8557 月～土曜日 9:00～17:00 

不妊・不育専門相談 

（助産師等） 

電話（直通） 078-360-1388 
毎月第 1･３土曜日 
10:00～16:00 

面接（要予約） 078-362-3250 毎月第 2 土曜日 14:00～17:00 

思いがけない妊娠（ＳＯＳ） 

（助産師等） 

電話（直通） 078-351-3400 月曜日と金曜日 10:00～16:00 

メール相談 
http://ninshinsos-sodan.com 

随時受け付け 
返信は原則として 1 週間以内 

相談先 電話番号 実施日時等 

兵庫県女性家庭センター 
(兵庫県配偶者暴力相談支援センター) 

078-732-7700 
毎日 9：00～21：00 
緊急時は 24 時間対応しています 

兵庫県警察本部 ストーカー･DV 相談 078-371-7830 毎日 24 時間 

神戸地方法務局 
女性の人権ホットライン 

0570-070-810 
月～金曜日(祝日･年末年始を除く) 
8：３0～1７：１５ 

【問い合わせ先】 

丹波篠山市市民生活部人権推進課  

電話番号：079-552-6926 FAX：079-554-2332 

E メール：jinken_div@city.sasayama.hyogo.jp 

丹波篠山市男女共同参画センター情報紙 

 

 

 

 

第４９号 令和 3 月年２月 

 

TambaSasayama City 

Gender Equality Center 

 

 

【発 行】 

〒669-2397 兵庫県丹波篠山市北新町 41 

丹波篠山市役所第２庁舎１階 
市民生活部人権推進課 
電話：079-552-6926 

FAX：079-554-2332 

□ パートナーを怖いと思う 

□ パートナーが帰ってくると、とても緊張する 

□ パートナーの顔色をうかがいながら生活をしている 

□ 何を言っても無視をされ、口をきいてもらえない 

□ 嫌なことでも「ノー」と言えず、パートナーに従っている 

□ 自分の予定や居場所を必ず伝えている 

□ 「子どもに危害を加える」と脅されている 

□ パートナーの前で、実家の親・きょうだい・友人と話せない 

□ 自分のことはいつも後回しにしている 

□ 暴力を振るわれていることを誰にも理解されないと思ってしまう 

もしかして、これって DV？と思うことがあれば、相談してください 
 

※出典：兵庫県立男女共同参画センター イーブン発行のリーフレット 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出典：２０２０年丹波健康福祉事務所地域保健課発行パンフレット 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルス感染拡大やその対策の影響を受け、不安やストレスを感じて

いる方もいらっしゃるのではないでしょうか。あなた自身や家族のこのような様子

に気付けば、かかりつけ医や、相談機関に相談してください。 

こころとからだの不調に気付くことが大切で
す 

こころ・からだの不調のサイン 

・うつ症状が出てくる。（明け方目が醒める、疲れやすい、食欲がない等） 

・原因不明の身体の不調が長引いている。 

・アルコールの量が増える。 

・生活の安全や心身の健康を保てなくなるような、自暴自棄な行動をとる。 

・仕事の負担が過重である、または失敗をよくする。 

・職場や家庭等に居場所がないか、サポートが得られていない。 

・本人にとって価値あるもの（職・地位・家族・財産など）を最近失った。 

・経済的に困窮したり、仕事上の大きな損失が出た。 

・身辺整理をしたり、急にふらっとどこかに行ってしまったりする。 

・自殺をほのめかしたり、自殺未遂に及ぶ。 

「もう生きていたくない」「消えてしまいたい」 
と打ち明けられたら・・・ 

１．あなただからこそ話せたということを受け止めて、 

話をはぐらかさず、訴えに耳を傾けましょう。 

聞いてもらうだけで気持ちが和らぐことがあります。 

・真剣な態度で 「死にたいと思う気持ちやその背景」 を聴く 

・相手のペースに合わせる（急がせない） 

・共感を伝える  

例：「そう、辛かったね」「よく耐えてきたね」「話してくれてありがとう」 

「（あなたの）力になりたいと思う」「心配してるよ」 

※話を聴いて共感できていても、言葉が見つからない場合には、 

無理に言葉にしなくてもそっと寄り添っているだけで相手に気持ちは伝わります。 

傾聴のポイント 

２．相手を傷つける言葉、責める、叱咤激励、根拠のない励まし、世間一般の

常識を押し付けることは、避けましょう。 
 
相手を傷つける・追い込んでしまう言葉 

「そんなこと言わずにもう少し頑張って」「経済的に苦しいから、しっかりして」 

「そのうち何とかなるんじゃない」「命を粗末にしないで」「逃げてはダメ」 

３．話をそらさず、気持ちを十分に受け止めた上で、できれば 「自殺しない約

束」をかわしましょう。 
 
例：「私はあなたに生きていてほしいと思う」「死なないで」 

４．不眠、食欲の低下、気分の落ち込みなどは、医師に相談することで、 

  軽くなることもあると伝えましょう。 

５．専門家（機関）に相談するように勧めましょう。 

６．あなた自身も１人で抱えこまずに、できれば本人に同意を得た上で、健康福

祉事務所(保健所)や保健センター等に相談しましょう。 

＊丹波地域の相談先＊ 

丹波健康福祉事務所 地域保健課  0795-73-3654・3767 

丹波篠山市 健康課 594-1117 社会福祉課 552-7102 

兵庫県こころの健康電話相談 078-252-4987 

兵庫県いのちと心のサポートダイヤル 078-382-3566(18:00～翌 8:30) 

コロナウイスでおうち時間が増えた方へ、台所でちょっと気分転換しませんか。 

内閣府が実施している「“おとう飯”始めよう」キャンペーンよりレシピを紹介します。 

「おとう飯」とは、料理をしたことがないとか、今は作ることをやめてしまったという

男性がチャレンジしやすい簡単で手間をかけずにできる美味しい料理のことです。 

一例を紹介しますので、どなたでもどうぞ参考になさってください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

※出典：内閣府男女共同参画局ホームページ 

スコーン  

材料 ※４人前 

ホットケーキミックス  300 ｸﾞﾗﾑ 

牛乳          80ml 

サラダ油        60ml 

チョコチップ(お好みで) 

作り方 

①ボールにホットケーキミックス、牛

乳、サラダ油を入れて混ぜる 

②更にお好みでチョコチップを入れて

混ぜる 

③できあがった生地を直径 2cm ぐらい

のボール型に丸めて薄くつぶす 

④耐熱皿にクッキングシートを敷いて

生地を 3cm 間隔で並べる 

⑤レンジで 600 ﾜｯﾄで 2 分 40 秒加熱し

て完成！ 

※電子レンジの出力に合わせて分数は

調整してください 

油淋鶏（ユーリンチー） 

材料 ※２人前 

鶏もも肉 ２枚   ごま油 大さじ１ 

          塩胡椒 少々 

（油淋鶏のタレ） 

醤油･砂糖･酢･酒･ごま油 それぞれ大さじ 1 

チューブニンニク･チューブ生姜 それぞれ

3cm   白ネギ 1 本 

作り方 

①白ネギをみじん切りにする 

②油淋鶏のタレの材料をすべて混ぜ合わせ

て、白ネギを入れる 

③鶏もも肉に塩胡椒をし、熱したフライパン

にごま油を入れて皮の方から強めの中火で

５分焼き、ひっくり返してフタをして弱火

で３分焼く 

④鶏もも肉を取り出し残った煮汁の上からタ

レを入れて少し煮詰める 

⑤食べやすい大きさに切った鶏もも肉にタレ

をかけて完成！ 


