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う
つ
病
は
、
ど
ん
な
病
気
？

　

一
時
的
な
〝
憂ゆ
う

う
つ
〞
は
、

誰
も
が
日
常
的
に
感
じ
る
気
分

で
す
が
、
通
常
は
し
ば
ら
く
す

る
と
元
気
が
回
復
し
ま
す
。
と

こ
ろ
が
〝
う
つ
病
〞
の
場
合
、

抑
う
つ
気
分
（
気
分
の
落
ち
込

み
、
憂
う
つ
、
悲
し
み
等
）
以

外
に
も
、
思
考
力
や
意
欲
の
低

下
、
自
分
を
責
め
て
し
ま
う
等

の
様
々
な
不
調
を
生
じ
、
日
常

生
活
に
も
支
障
を
き
た
し
ま
す
。

（
主
な
症
状
：
表
１
）
症
状
は

様
々
で
、
抑
う
つ
状
態
だ
け
で

な
く
逆
に
気
分
が
高
揚
す
る
躁そ

う

状
態
と
を
繰
り
返
す
場
合
や
身

体
症
状
を
繰
り
返
し
訴
え
る
場

合
等
、
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
女
性
の
場
合
に
は
産
後

や
更
年
期
で
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン

ス
が
変
わ
る
時
期
に
症
状
が
出

や
す
い
と
い
う
特
徴
も
あ
り
ま

す
。
う
つ
病
の
原
因
は
完
全
に

解
明
さ
れ
て
い
る
訳
で
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
脳
の
中
に
あ
る
神

経
細
胞
の
間
で
情
報
を
伝
達
す

る
た
め
に
必
要
な
〝
セ
ロ
ト
ニ

ン
等
の
神
経
伝
達
物
質
の
不
足
〞

が
影
響
す
る
事
が
分
か
っ
て
き

ま
し
た
。
で
す
か
ら
〝
う
つ
病
〞

は
単
な
る
心
の
弱
さ
の
問
題
で

は
無
く
、〝
治
療
が
必
要
な
病

気
で
あ
る
〞
と
い
う
事
を
認
識

す
る
事
が
大
切
で
す
。
う
つ
病

に
気
づ
く
サ
イ
ン
と
し
て
は
、

ご
く
簡
易
な
自
己
チ
ェ
ッ
ク
表

を
表
２
に
示
し
ま
す
が
、
そ
の

他
に
周
り
の
人
が
気
づ
く
変
調

と
し
て
、
表
情
が
暗
く
元
気
が

無
い
、
体
調
不
良
の
訴
え
が
増

え
る
、
仕
事
や
家
事
で
の
ミ
ス

が
増
え
る
、
周
囲
と
の
交
流
を

避
け
る
、
遅
刻
や
欠
勤
が
増
え

る
等
が
あ
り
ま
す
。

う
つ
病
が
疑
わ
れ
る
時
に
は
、

ど
う
し
た
ら
良
い
の
？

　

本
人
が
何
ら
か
の
不
調
を
感

じ
て
い
て
も
、
な
か
な
か
自
分

か
ら
は
相
談
し
づ
ら
い
場
合
が

あ
り
ま
す
。
家
族
や
周
囲
の
人

が
気
づ
い
た
時
に
は
本
人
の
訴

え
を
良
く
聞
き
、
本
人
の
辛
さ

を
受
け
止
め
た
上
で
専
門
医
等

の
受
診
を
勧
め
、
受
診
に
踏
み

切
れ
な
い
時
に
は
ど
の
よ
う
に

対
応
し
た
ら
良
い
か
、
本
人
と

一
緒
に
か
か
り
つ
け
の
医
師
や

相
談
窓
口
に
相
談
す
る
事
を
お

勧
め
し
ま
す
。
ま
た
、
治
療
に

つ
な
が
っ
て
か
ら
も
、
薬
を
き

ち
ん
と
飲
ん
で
い
る
か
見
守
り
、

治
療
を
中
断
し
な
い
よ
う
に
医

　
〝
う
つ
病
〞
と
い
う
と
、
ご
く
一
部
の
人
の
病
気
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が

あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
厚
生
労
働
省
の
調
査
で
は
、
国
内
の
住
民
の

15
人
に
１
人
が
う
つ
病
に
か
か
っ
た
経
験
が
あ
り
、
そ
の
う
ち
医
療
機
関

で
治
療
を
受
け
た
方
は
わ
ず
か
１
／
４
と
い
う
デ
ー
タ
ー
が
あ
り
ま
す
。

　

身
近
な
病
気
で
あ
り
な
が
ら
、
な
か
な
か
治
療
に
は
つ
な
が
り
づ
ら
い

と
い
う
事
が
分
か
り
ま
す
が
、
実
は
佐
呂
間
町
で
も
、
う
つ
病
を
含
め
た

精
神
疾
患
で
治
療
を
受
け
る
方
が
、
少
し
ず
つ
増
え
て
き
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
今
回
は
、
う
つ
病
が
ど
の
よ
う
な
病
気
な
の
か
お
伝
え
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

表１：うつ病の主な症状

こころの症状
・気分が落ち込む、憂

ゆう

うつ

・悲しい気持ち

・集中力が低下

・好きだった事をやる気になれない

・何事も悪い方向に考える

・必要以上に自分を責める

  （うつ状態と躁
そう

状態を繰り返す事もある）

からだの症状
・眠れない、朝早く目が覚めてしまう

・食欲低下（逆に睡眠過多、食欲増加が    

   起きる場合もある）

・疲れやすい

・頭痛、肩こり、便秘、下痢等
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た
時
に
「
失
敗
し
た
。
も
う
駄

目
だ
…
。」
と
い
う
考
え
を
「
失

敗
し
た
け
れ
ど
、
次
は
上
手
く

い
く
よ
う
に
が
ん
ば
ろ
う
。」
と

前
向
き
な
と
ら
え
方
を
す
る
と

心
の
負
担
を
少
な
く
す
る
事
が

で
き
ま
す
。
気
分
が
落
ち
込
む

出
来
事
は
日
々
起
こ
り
ま
す
が
、

マ
イ
ナ
ス
思
考
が
浮
か
ん
だ
時

に
は
「
他
の
考
え
方
は
で
き
な

い
か
？
」
と
、
別
な
見
方
も
で

き
る
よ
う
に
自
分
に
問
い
か
け

て
み
ま
し
ょ
う
。

　

体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る

　

意
識
的
に
体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス

さ
せ
る
ス
ト
レ
ッ
チ
や
呼
吸
法

は
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を

整
え
、
心
の
緊
張
を
ほ
ぐ
す
事

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
町
の「
武

道
館
・
温
水
プ
ー
ル
Ｓ
ｔ
ａ
ｒ
」

で
は
〝
ひ
と
り
ひ
と
り
の
希
望

に
合
わ
せ
た
運
動
を
提
供
す
る
〞

「
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
指

導
」
を
実
施
し
て
い
ま
す
の
で
、

健
康
運
動
指
導
士
に
運
動
内
容

を
相
談
し
て
み
る
の
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
？

　

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る

　

十
分
睡
眠
を
と
る
、
食
事
を

き
ち
ん
と
食
べ
る
等
、
生
活
リ

ズ
ム
を
保
つ
事
で
体
調
を
整
え

る
事
が
大
切
で
す
。

　

１
人
で
抱
え
込
ま
な
い

　

問
題
が
す
ぐ
に
解
決
で
き
な

く
て
も
、
辛
い
気
持
ち
を
周
り

の
人
に
聞
い
て
も
ら
う
事
で
気

持
ち
の
整
理
が
で
き
、「
次
は
こ

う
し
て
み
よ
う
。」
等
と
考
え
や

す
く
な
り
ま
す
。

心
配
が
あ
れ
ば
、

ま
ず
相
談
を
…
。

　

う
つ
病
に
関
連
す
る
情
報
を

得
て
も
、
い
ざ
自
分
や
大
切
な

家
族
、
友
人
の
事
と
な
る
と
冷

静
に
受
け
止
め
る
事
は
難
し
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
、
う

つ
病
に
か
か
る
と
絶
望
感
等
か

ら
、
自
殺
を
考
え
て
し
ま
う
事

も
あ
り
得
ま
す
。
も
し
、
心
配

な
事
が
あ
れ
ば
、
役
場
保
健
師

も
対
応
や
専
門
機
関
へ
の
相
談

の
仕
方
を
一
緒
に
考
え
ま
す
の

で
、
ま
ず
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

あ
わ
せ
て
下
記
に
心
の
健
康
に

関
す
る
相
談
窓
口
の
連
絡
先
を

ご
紹
介
し
ま
す
。

師
、
職
場
、
学
校
等
と
も
対
応

を
相
談
し
、
本
人
が
ゆ
っ
く
り

と
休
養
を
と
れ
る
よ
う
に
配
慮

す
る
事
が
大
切
で
す
。
ま
た
、

産
後
子
育
て
中
で
思
う
よ
う
に

休
養
が
と
れ
な
い
お
母
さ
ん
に

対
し
て
は
、
治
療
と
あ
わ
せ
て
、

子
育
て
の
負
担
を
少
な
く
で
き

る
よ
う
に
家
族
で
協
力
し
て
役

割
分
担
を
す
る
事
が
欠
か
せ
ま

せ
ん
。

ス
ト
レ
ス
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

す
る
た
め
に
は
？

　

う
つ
病
の
要
因
と
し
て
は
、

ス
ト
レ
ス
や
過
労
、
対
人
関
係

の
変
化
、
身
体
的
な
問
題
等
、

様
々
な
要
因
が
重
な
る
事
が
多

い
の
で
す
が
、
今
回
は
、
ま
ず

普
段
か
ら
考
え
て
お
き
た
い
、

ス
ト
レ
ス
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
た
め
の
ヒ
ン
ト
に
つ
い
て
お

伝
え
し
ま
す
。

　

や
わ
ら
か
思
考
を
心
が
け
る

　

ス
ト
レ
ス
と
な
り
得
る
出
来

事
が
起
こ
っ
て
も
、
も
の
の
見

方
や
と
ら
え
方
に
よ
っ
て
は
ス

ト
レ
ス
の
大
き
さ
は
違
っ
て
き

ま
す
。
例
え
ば
何
か
ミ
ス
を
し

表２：うつ病の簡易チェック

毎日の生活に充実感がない

これまで楽しんでやれていたことが

楽しめなくなった

以前は楽に出来ていた事が、今では

おっくうに感じられる

自分が役に立つ人間だと思えない

わけもなく疲れたような感じがする

　上にあげた状態のうち、2項目以上

が 2週間以上ほぼ毎日続き、つらい気

持ちになったり、生活に支障が出てい

る場合には、うつ病の可能性が考えら

れます。回復しない場合には、一度医

師に相談する事をお勧めします。

役場 保健福祉課 保健推進係　℡２・１２１２

紋別保健所　℡０１５８・２３・３１０８

北海道立精神保健福祉センター（札幌市）

℡０１１・８６４・７０００

治療につながってからも、周りの協力が大切です

産後は、お母さんに負担
がかからないように家族
の協力が大切です。

内服を続けられるよう
に、家族も一緒に見守る
ことが必要です。

健康相談窓口

心の健康に関する相談窓口


