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◆お問い合せ先◆　福祉課ふれあい係　☎（2）1728

『うつ病』ってどんな病気？
～3月は「自殺対策強化月間」です～

　
「
や
る
気
が
出
な
い
」「
気
分
が
沈
む
」

︙
︙
こ
う
し
た
状
態
を
「
自
分
の
性
格
の
せ

い
」
や
「
気
合
が
足
り
な
い
か
ら
」
と
思
い

込
ん
で
い
ま
せ
ん
か
？

　

日
常
的
に
憂
う
つ
な
気
持
ち
に
な
る
こ
と

は
よ
く
あ
る
こ
と
で
す
が
、
時
間
の
経
過
と

と
も
に
回
復
し
元
気
に
な
る
の
が
通
常
で

す
。
し
か
し
、
脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
欠
乏
し

た
状
態
で
は
、
い
つ
ま
で
も
改
善
せ
ず
、
逆

に
悪
化
し
て
生
活
へ
の
支
障
が
大
き
く
な
る

こ
と
場
合
が
あ
り
、こ
の
よ
う
な
状
態
を﹃
う

つ
病
﹄
と
診
断
さ
れ
ま
す
。
う
つ
病
は
、
強

い
ス
ト
レ
ス
や
過
労
な
ど
が
重
な
り
、
脳
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
枯
渇
し
て
し
ま
っ
た
状
態
で

す
。
誰
で
も
か
か
る
可
能
性
が
あ
る
病
気
で

あ
り
、
決
し
て
特
別
な
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。

■
う
つ
病
の
症
状

　

う
つ
病
で
は
心
に
起
こ
る
症
状
が
注
目
さ

れ
が
ち
で
す
が
、
そ
れ
よ
り
も
早
く
身
体
の

不
調
と
し
て
症
状
が
現
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
最
初
は
ほ
ん
の
小
さ
な
サ
イ
ン
か
ら
始

ま
り
、
徐
々
に
悪
化
し
て
い
く
た
め
注
意
し

ま
し
ょ
う
。

■
う
つ
病
の
対
処
方
法

①
十
分
な
休
養
⇓
と
に
か
く
頭
を
休
ま
せ
る

・
仕
事
や
家
事
か
ら
物
理
的
に
離
れ
て
「
何

も
し
な
い
」
時
間
を
つ
く
る
。

・
睡
眠
時
間
を
確
保
す
る
。
横
に
な
る
、
目

を
閉
じ
る
だ
け
で
も
良
い
が
、
考
え
ご
と
は

Ｎ
Ｇ
。

②
環
境
の
調
整
⇓
ス
ト
レ
ス
の
原
因
か
ら
離

れ
る

・
職
場
環
境
︙
残
業
時
間
を
調
整
す
る
、
仕

事
量
を
減
ら
す
、
部
署
の
異
動
、
休
職
な
ど
。

・
家
庭
環
境
︙
家
事
・
育
児
分
担
の
見
直
し
、

外
部
サ
ー
ビ
ス
（
家
事
・
育
児
・
介
護
）
の

利
用
な
ど
。

・
生
活
環
境
︙
睡
眠
リ
ズ
ム
を
整
え
る
、
ス

マ
ホ
（
Ｓ
Ｎ
Ｓ
等
）
か
ら
離
れ
る
な
ど
。

③
専
門
医
の
受
診
・
相
談

・
う
つ
病
は
放
置
す
る
と
深
刻
化
・
慢
性
化

し
や
す
い
た
め
、
早
め
の
受
診
が
必
要
。

・
受
診
に
つ
な
げ
る
こ
と
が
難
し
い
場
合
は
、

下
記
の
相
談
窓
口
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

□　今まで楽しめていたことを楽しめない・
興味がわかない

□　気分の落ち込み・悲観的な考えが続く
□　食欲の変化・体重の増減
□　睡眠障害
　　（寝つけない・途中で起きてしまう・不眠・過眠）
□　倦怠感・疲れがとれない
□　集中力が低下する・ミスが増える
□　話し方や行動がいつもより遅くなる・

言葉がなかなか出てこない
□　イライラする・落ち着きがなくなる
□　泣くことが増える・涙が止まらない
□　原因がわからない不調や痛みがある（不定愁訴）
□　自分には価値がないと感じる・自分を責めてしまう
□　いなくなりたい・消えてしまいたいと思う

（自殺願望）
これらの症状が2週間以上続いている場合は医療機関の受診が必要！

◆こころの健康に関する相談窓口◆
生
き
づ
ら
び
っ
と

ＳＮＳ
相談

こ
こ
ろ
の

ほ
っ
と
チ
ャ
ッ
ト

《死にたい気持ちについて》
○北海道いのちの電話
　☎ 011（231）4343
○旭川いのちの電話
　☎ 0166（23）4343

《こころの健康について》
○留萌保健所
　☎ 0164（42）8327
○福祉課ふれあい係
　☎ 01632（2）1728


