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知っておきたい

「うつ病」を予防しよう
今回のテーマ

心 の健康教室 vol.2

「
こ
こ
ろ
の
風
邪
」と
も
言
わ
れ
る
う
つ

病
は
誰
に
で
も
起
こ
り
う
る
病
気
で
す
。

う
つ
病
に
な
る
原
因
は
人
に
よ
っ
て
さ
ま

ざ
ま
で
す
が
、
1
番
大
き
な
要
因
と
し
て

挙
げ
ら
れ
る
の
が
ス
ト
レ
ス
。
ス
ト
レ
ス

と
聞
く
と
、
病
気
や
け
が
、
大
切
な
人
と

の
死
別
と
い
っ
た
、
悲
し
い
で
き
ご
と
・

辛
い
で
き
ご
と
に
よ
っ
て
発
生
す
る
も
の

と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
結
婚
や
出
産
、

進
学
や
引
っ
越
し
な
ど
一
般
的
に
い
え
ば

嬉
し
い
で
き
ご
と
も
ス
ト
レ
ス
の
一
因
に

な
っ
て
し
ま
う
場
合
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

た
め
、
自
分
で
は
気
づ
か
な
い
う
ち
に
ス

ト
レ
ス
を
抱
え
込
ん
で
し
ま
う
こ
と
も
。

こ
う
し
た
ス
ト
レ
ス
が
積
み
重
な
る

と
、
う
つ
病
を
発
症
し
、
日
常
生
活
に
支

障
が
出
た
り
、
こ
こ
ろ
や
か
ら
だ
の
不
調

が
長
く
続
く
場
合
も
あ
り
ま
す
。

環
境
が
大
き
く
変
化
す
る
ラ
イ
フ
イ
ベ

ン
ト
が
起
こ
っ
た
と
き
や
、
日
々
の
生
活

の
な
か
で
、
気
持
ち
や
体
調
に
変
化
が
な

い
か
、
時
々
振
り
返
る
こ
と
が
う
つ
病
の

予
防
に
繋
が
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
と
う
ま
く
付
き
合
っ
て
い
く

た
め
に
、
ま
ず
自
分
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

や
考
え
方
を
見
直
す
こ
と
か
ら
始
め
て
み

ま
し
ょ
う
。
運
動
・
食
生
活
・
睡
眠
な
ど

の
生
活
習
慣
を
整
え
て
健
康
的
な
生
活
を

送
る
こ
と
は
、
か
ら
だ
の
健
康
に
は
も
ち

ろ
ん
、こ
こ
ろ
の
健
康
に
も
繋
が
り
ま
す
。

ま
た
、
普
段
の
考
え
方
や
物
事
の
捉
え
方

を
少
し
変
え
て
み
る
と
、
気
持
ち
が
軽
く

な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

加
え
て
、
ス
ト
レ
ス
を
発
散
す
る
方
法

を
知
っ
て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。
入
浴

や
散
歩
、
音
楽
を
聴
く
な
ど
自
分
が
リ

ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
方
法
を
試
し
た
り
、
旅

行
や
趣
味
に
没
頭
し
て
気
分
転
換
す
る
の

も
良
い
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
家
族
や
友
人

な
ど
と
話
を
し
て
、
自
分
の
気
持
ち
を
整

理
す
る
の
も
大
切
で
す
。

う
つ
病
と
ス
ト
レ
ス

ス
ト
レ
ス
と

向
き
合
お
う

周りの人にも
わかるうつ病のサイン

❶こころと体を⼗分に休める

❷適切な治療を受ける

治療を考える前に、心身の休養がしっかりと
れるよう、家族や仕事・学校といった療養環
境の調整がとても大切です。

治療が必要な場合には必ず医師による診察
を受けましょう。十分に時間をかけて療養す
ることが重要です。 

pick up!

◆表情が暗い

◆自分を責めてばかりいる

◆落ち着きがない

◆飲酒量が増える

周りの人が「いつもと違う」
こんな変化に気づいたら、
本人は苦しんでいるのかも
しれません。

+1 健康info

「うつ」かな？と思ったら「うつ」かな？と思ったら
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