
こころ、元気ですか？

こんなことは
ありませんか

疲れている
眠れない
身体の不調が続く
人に会いたくない
生きていても意味がないと思う

朝からすっきりしない
食欲がない

なにをするにもおっくう

気力がない

最近、 いつもイライラする

渋谷区

渋谷区保健所地域保健課

睡眠でこころも体も健康に！

睡眠の質を高める方法

①就寝前の携帯電話・パソコンなどは控える
②アルコールはほどほどに
③寝る直前 2時間は食事を控える
④入浴は、ぬるめの温度でゆったりと
⑤日中に、適度に体を動かす
⑥自分なりの体内時計のリズムを保つ

携帯・スマホ
はこちらから
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ストレス度・落ち込み度が分かります。

本人モード　結果画面（例）

自分自身の
ストレス

対人関係の
ストレス

社会的な
ストレス

住環境の
ストレス

その他の
ストレス

落ち込み度

赤金魚

石

水槽のヒビ

水の透明度

黒金魚

猫

本人モード

あなたの大切な方の心の
健康状態が分かります。

産後の不安な心の健康
状態が分かります。

あなたのストレス解消法はどのタイプ？

飲酒が心にどのような影響を
与えているのか分かります。

QRコードhttps://fishbowlindex.jp/shibuya/

ためして
みませんか？

検 索渋谷区　こころの体温計

※「こころの体温計」 は、 自己診断をするもので、 医学的診断をするものではありません。
※結果にかかわらず、 心配なことが続くようでしたら、 早めに専門家にご相談されることをおすすめします。

「こころの体温計」は気軽にストレスや落ち込み度をチェックできる
システムです。
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困っていること、悩んでいることなどお気軽にご相談ください。

渋谷区相談窓口 令和5年8月現在

SHIBUYA♡HACHI PROJECT

相談窓口は、原則、土・日曜日、祝休日及び年末年始は休みです。

下記の他にも、渋谷区ポータルでは困りごとがある方、悩んでいる方の相談先一覧を
随時更新しています。
詳しくは、渋谷区ポータルをご確認下さい。 渋谷区　こころの健康 検索

渋谷区保健相談所

生活福祉課 子ども女性相談主査 03-3463-2544 月～金  8:30～17:00 

こころに関する相談

家庭・パートナーとの関係（暴力）

ジェンダー・セクシュアリティに関する相談

渋谷区子ども家庭支援センター 0120-135-415 月～金 9:00～17:00 

東京都児童相談センター 03-5937-2314 月～金 9:00～17:00 

区民相談 (弁護士による法律相談）　　

就労・経営

消費生活に関する相談

法的トラブル（借金・離婚・相続など）

暮らしのお金

子どもの相談（18 歳未満の子供のあらゆる相談）

教育相談（不登校・いじめなど）

〔問い合わせ先〕 
広報コミュニケーション課広聴相談係  

03-3463-1290 

事前予約：相談日前の金 9:00 より電話で 
当日予約：相談日当日 9:00 より電話で 
相談日：毎週 月・木 13:00～16:50 
（相談時間 40 分） 

渋谷区消費者センター（消費者相談コーナー） 03-3406-7644 月～金 9:30～16:00 

渋谷区教育センター 
新規相談・いじめ 110 番 03-3463-3798 

月～金 9:00～17:00 
第３日曜日は新規相談のみ受付 

継続相談 03-3463-3492 月～金 9:00～17:00 

相談所名 管轄地区 電話番号 相談時間 

中央保健相談所 下記以外の地区 03-3463-2439 

月～金 8：30～17：00 恵比寿保健相談所 
恵比寿、恵比寿西、恵比寿南、 

広尾、東 
03-3443-6251 

幡ヶ谷保健相談所 本町、幡ヶ谷、笹塚 03-3374-7591 

東京都立中部総合精神保健福祉センター 
 アルコール・薬物問題、家族向けの講座や精神的な悩みの相談

03-3302-7711 月～金 9:00～17：00 

東京都自殺相談ダイヤル 

こころといのちのほっとライン 
0570-087478 年中無休 12:00～翌朝 5:30 

東京都夜間こころの電話相談 03-5155-5028 年中無休 17:00～22:00（受付21:30まで） 

東京いのちの電話 03-3264-4343 年中無休 24 時間 

東京都保健医療情報センター（ひまわり） 
 24 時間医療機関案内

03-5272-0303 毎日 24時間 

精神障害者地域生活支援センターさわやかるーむ 03-3299-0100 火～土 10:00～18:00 

地域活動支援センターふれあい 03-5302-1190 月～木、日 10:00～18:00 

渋谷男女平等・ダイバーシティセンター 

<アイリス＞ 
03-3464-3395 

問い合わせ 
火～土 9:00～21:00 日 9:00～17：00 
（第 3日、祝翌日は除く） 

●法律相談（弁護士） 
事前予約制 
03-3464-3395 

第 2・4火 13:00～16:00 

●悩みごと何でも相談（心理カウンセラー） 第 2・4金 13:00～16:00 

●にじいろ電話相談（専門相談員） 
 ※相談日に直接電話。相談日以外はつながりません。

相談専用 
03-3464-3401 

第 2・４土 13:00～16:00 

みんなの人権 110 番（法務局） 0570-003-110 月～金 8:30～17:15 

障害者就労支援センターハートバレーしぶや 03-3462-2513 月～金 10:00～18:00 

ハローワーク渋谷 03-3476-8609 月～金 8:30～17:15 

渋谷就労支援センターしぶやビッテ 03-6427-6700 月～金 10:00～18:00 

働く人の「こころの耳電話相談」 
 労働者やその家族などからのメンタルヘルス不調などの相談

0120-565-455 
月・火 17:00～22:00 
土・日 10:00～16:00 

産業観光課産業振興係  
 中小企業の経営・経理や融資に関する相談

03-3463-1762 月～金 10:00～16:00（予約優先） 

生活福祉課生活支援相談窓口 
経済的な問題で生活にお困りの人、働いた経験が少なく不安な人など、生活の問題

 を抱えている人に対し、相談支援員が課題の整理や解決に向けた支援を行います。

03-3463-2116 月～金 8:30～17:00 

生活福祉課相談係 
病気やけがなどで生活に困っている人、収入が少なく生活に困っている人など暮ら

 しについて生活保護法に基づく援助を行います。

03-3463-2042 月～金 8:30～17:00 

その他、どこに相談すればよいか分からない場合

福祉なんでも相談窓口（渋谷区社会福祉協議会） 
生活の困り事や心配事に対して、相談先がわからない方

のための相談窓口です。地域福祉コーディネーターが各

支援機関と連携し、本人や地域のみなさんと一緒に課題

解決に向けて考えます。 

03-6452-5072 月～金 8：30～17：00 

メール 
s-soudan-shibuya-shakyo@tokyo.email.ne.jp 
※LINE による相談も受け付けています。 

法テラス・サポートダイヤル 0570-078374 月～金 9:00～21:00、土 9:00～17:00 
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