
東京都立（総合）精神保健福祉センター

東京都夜間こころの電話相談 
電話 03-5155-5028

毎日 17時～ 22時（受付は 21時 30分まで）

区市町村の保健所・保健センター
　お住まいの地域ごとに相談窓口があります。
　各自治体の保健所・保健センター等にお問い合わせください。

例：アルコール　　　　　　　　　　　
　　薬物依存（覚醒剤、大麻など）　　　　  　
　　処方薬・市販薬　　　　　　　
　　たばこ　　など　

物質への依存
例：ギャンブル　　　　　　　　　　　
　　ゲーム　　　　  　
　　盗癖　　　　　　　
　　買い物　　など　

行動・プロセスへの依存

適切な睡眠をとりましょう
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