
こころの健康
シリーズ①

うつ病と
� ストレス

う
つ
病
と
は
ど
ん
な
病
気
？

　

憂
う
つ
な
気
分
に
な
る
、
イ
ラ
イ
ラ
す

る
な
ど
の
「
こ
こ
ろ
の
不
調
」
や
、
眠
れ

な
い
、
頭
が
痛
い
、
肩
が
こ
る
、
食
欲
が

低
下
す
る
と
い
っ
た「
か
ら
だ
の
不
調
」は
、

日
常
生
活
で
よ
く
経
験
す
る
こ
と
で
す
。

し
ば
ら
く
す
る
と
、
こ
の
よ
う
な
不
調
が

自
然
に
改
善
す
る
場
合
は
特
に
問
題
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
、
こ
こ
ろ
や
か
ら
だ
の
不
調
が

長
く
続
い
た
り
、
繰
り
返
し
起
こ
っ
た
り

す
る
場
合
は
、
放
っ
て
お
い
て
も
自
然
に

治
る
こ
と
は
少
な
い
た
め
、
早
め
に
医
療

機
関
へ
行
っ
て
医
師
に
相
談
し
て
み
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
も
し
か
し
た
ら
、
単
な

る
不
調
で
は
な
く
、
そ
の
背
景
に
は
う
つ

病
な
ど
の
こ
こ
ろ
の
病
気
が
隠
れ
て
い
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

最近（ここ２週間ほど）こんなことが続いていませんか？

気分やからだにこんな不調は続いていませんか？

からだの不調

・眠れない
・食欲がない
・疲れが取れない
・からだがだるい
・めまいがする
・頭が痛い
・肩がこる
・おなかが張る

気分の不調

・憂うつだ
・イライラする
・落ち着かない
・集中できない
・やる気が出ない
・何に対しても
　興味がない

◆うつ病の自己チェック

□１　毎日のように、憂うつな気分または沈んだ気持ちがする。

□２　これまで楽しんでやれていたことが、楽しめなくなった。

□３　食欲の低下または上昇、あるいは体重の増減がある。

□４　睡眠の悩みがある。（寝つきが悪い、真夜中や早朝に目が覚める、

寝すぎる。）

□５　話し方や動作が鈍くなる。イライラしたり落ち着かない。

□６　疲れを感じたり、気力がわかない。

□７　「自分は価値のない人間だ」「悪いことをした」などと感じる。

□８　仕事でもプライベートでも、集中したり決断することが難しい。

□９　「死んだほうがましだ」「生きていたくない」などと考える。

１～９で５つ以上「○」の場合は、うつ病の可能性があります。

早めに医療機関へ相談されることをおすすめします。
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う
つ
病
と
は
？

　　

う
つ
病
は
、
憂
う
つ
な
気
分
や
無
気
力

な
状
態
が
長
く
続
き
回
復
せ
ず
、
日
常
生

活
に
支
障
を
き
た
す
よ
う
に
な
っ
て
し
ま

う
病
気
で
す
。
厚
生
労
働
省
が
行
っ
た
最

近
の
研
究
で
は
、
日
本
人
に
お
け
る
う
つ

病
の
有
病
率
は
6
・
5
％
と
報
告
さ
れ
て
い

ま
す
。
日
本
人
の
15
人
に
１
人
の
割
合
で
、

一
生
に
１
度
は
う
つ
病
に
か
か
る
可
能
性

が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
お
り
、
決
し
て
珍

し
い
病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

周
囲
の
人
に
「
憂
う
つ
な
気
分
だ
」
と

訴
え
る
と
、「
気
の
持
ち
よ
う
だ
」
と
か
「
気

に
し
す
ぎ
」
な
ど
と
言
わ
れ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
し
か
し
、
う
つ
病
は
脳
内
の
神

経
伝
達
物
質
の
働
き
が
低
下
し
て
活
力
不

足
と
な
り
、
憂
う
つ
な
気
分
を
引
き
起
こ

す
た
め
、
単
な
る
気
の
持
ち
よ
う
で
は
な

く
、
治
療
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

 

気
分
の
落
ち
込
み
と

　
　
　
　

う
つ
病
の
違
い
は
？

　

気
分
の
落
ち
込
み
と
う
つ
病
に
は
い
く

つ
か
の
違
い
が
あ
り
ま
す
。
仕
事
で
大
き

な
失
敗
を
し
た
り
す
る
と
、
気
分
は
落
ち

込
み
ま
す
。
し
か
し
、
多
く
の
場
合
は
数

日
で
回
復
し
、
ま
た
元
気
に
頑
張
ろ
う
と

思
え
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、

い
つ
ま
で
経
っ
て
も
気
持
ち
が
沈
ん
だ
ま

ま
、
回
復
し
な
い
場
合
は
う
つ
病
の
可
能

性
が
疑
わ
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
落
ち
込
み
の
程
度
は
い
つ
も
同

じ
で
は
な
く
、
多
く
の
場
合
、
朝
に
重
く
、

夕
方
に
な
る
と
軽
く
な
る
傾
向
が
あ
り
ま

す
。
こ
の
よ
う
に
１
日
で
気
分
の
落
ち
込

み
に
変
化
が
あ
る
こ
と
を
「
日
内
変
動
」

と
い
い
、
う
つ
病
の
特
徴
の
一
つ
に
あ
げ

ら
れ
ま
す
。
こ
の
ほ
か
、
悩
み
や
心
配
事

が
あ
っ
て
眠
れ
な
か
っ
た
経
験
が
あ
る
人

も
多
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
不
眠
は
う

つ
病
で
最
も
よ
く
現
れ
る
症
状
の
一
つ
で

す
。

 

う
つ
病
の
発
症
と
き
っ
か
け　

　

う
つ
病
の
発
症
に
は
、
病
気
や
け
が
、

学
校
や
職
場
の
人
間
関
係
、
子
ど
も
の
独

立
、
家
族
や
友
人
と
の
死
別
と
い
っ
た
日

常
生
活
の
ス
ト
レ
ス
と
も
関
係
が
あ
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
の
感
じ
方

に
は
、
個
人
差
が
あ
り
、
他
人
か
ら
み
れ

ば
嬉
し
い
と
思
わ
れ
る
こ
と
で
も
、
本
人

に
と
っ
て
は
重
荷
で
ス
ト
レ
ス
と
感
じ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
自
分
で
は
ス

ト
レ
ス
を
自
覚
し
な
く
て
も
、
か
ら
だ
や

こ
こ
ろ
に
負
担
が
か
か
っ
て
い
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
を
た
め
す
ぎ
な
い

よ
う
に
、
ス
ト
レ
ス
と
う
ま
く
付
き
合
っ

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

まじめで几帳面、完璧を目
指す性格の人は、ストレスが
たまりうつ病になりやすいと
言えます。これを避けるに

は、こうした自分の性格
を心得ておくことが

大切です。

自分の
性格を知る

アルコールは気持ちをリ
ラックスさせる効果はありま
すが、大量に飲み続けると体
に悪い影響を与えたり、アル
コール依存傾向になったり

することもありますので
注意しましょう。

アルコールの
飲みすぎに注意

何でも自分ひとりでやろう
とすると、ストレスがたまり
ます。他の人に相談して、手
伝ってもらい、なるべく負

担を軽くするようにしま
しょう。

自分への
負担を軽くする

生活に変化があったときは、
休養をとったり、家族や友人
と話す時間を作ったりする

よう心がけましょう。

環境が変化する
ときは十分な休養を

他人がどのように思ってい
るかなどをあまり気にしすぎ
ないようにしましょう。

マイペース
な生活を

「こころのくすり箱」ホームページ
http://utsu.jp

「こころのくすり箱」より

ストレスをためない
生活のポイント

◆地域の中のこころや
　からだの相談先
　日野町保健センター
　  ☎�6574 有線⑤7777
　滋賀県東近江保健所
　  ☎�1300
　滋賀県立精神保健福祉センター
　  ☎077−567−5010

がんばりすぎないことが大
切です。休んだ後に遅れを取
り戻そうと考えたりせず、気
持ちに余裕を持たせましょ

う。

がんばり
すぎない
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