
“
う
つ
”
の
サ
イ
ン
を

見
逃
さ
な
い
で

　

何
気
な
く
聞
こ
え
た
、
職
場
の
隣
人

が
口
に
す
る
「
最
近
、
や
る
気
が
し
な

い
」
な
ど
と
い
う
言
葉
の
裏
に
、
“
う

つ
病
”
が
潜
ん
で
い
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
自
分
で
は
感
じ
な
か
っ
た
り
、
家

庭
生
活
に
変
化
が
見
ら
れ
な
く
て
も
、

一
歩
外
へ
出
た
職
場
な
ど
で
は
発
見
さ

れ
や
す
い
こ
と
も
あ
る
も
の
で
す
。

　

本
人
だ
け
で
な
く
、
家
族
や
周
囲
の

人
が
わ
ず
か
な
変
化
を
認
識
し
、
早
め

に
相
談
す
る
こ
と
が
、
心
の
健
康
を
維

持
す
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

人
間
の
体
に
大
切
な

生
活
リ
ズ
ム

　

仕
事
や
家
庭
の
状
況
な
ど
に
よ
り
変

わ
っ
て
く
る
生
活
リ
ズ
ム
で
す
が
、
毎

日
一
定
に
保
つ
こ
と
が
大
切
。
活
動

と
休
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
取
る
こ
と
が
、

日
々
の
生
活
を
充
実
さ
せ
る
源
と
な
り

ま
す
。

　

ス
ム
ー
ズ
に
寝
付
け
な
い
人
は
、
こ

ん
な
工
夫
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

◦
朝
起
き
て
か
ら
太
陽
の
光
を
浴
び
、

体
内
リ
ズ
ム
を
整
え
る

◦
ゆ
っ
く
り
ぬ
る
め
の
お
風
呂
に
つ
か

る
◦
ア
ロ
マ
や
音
楽
な
ど
で
、
リ
ラ
ッ
ク

ス
で
き
る
環
境
を
つ
く
る

◦
カ
フ
ェ
イ
ン
な
ど
の
刺
激
物
を
取
る

タ
イ
ミ
ン
グ
や
量
に
気
を
付
け
る

◦
ヨ
ガ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
で
、
適
度

に
体
を
動
か
し
た
り
、
腹
式
呼
吸
で

全
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
た
り
す
る

　

ま
た
、
休
日
な
ど
に
適
度
に
昼
寝
を

す
る
の
も
よ
い
の
で
す
が
、
い
つ
も
と

同
じ
時
間
に
起
き
て
好
き
な
こ
と
を
楽

し
む
こ
と
が
リ
ズ
ム
を
崩
さ
な
い
ポ
イ

ン
ト
で
す
。

　

健
康
増
進
課
で
は
、
医
師
や
カ
ウ

ン
セ
ラ
ー
に
よ
る
「
こ
こ
ろ
の
健
康

相
談
」（
予
約
制
）を
実
施
し
て
い
ま
す
。

日
程
は
、「
広
報
な
り
た
」
の
保
健
イ

ン
フ
ォ
メ
ー
シ
ョ
ン
を
見
て
く
だ
さ
い
。

※
次
回（
11
月
15
日
号
を
予
定
）は
「
主

婦
の
あ
な
た
に
」
を
テ
ー
マ
に
お
届

け
し
ま
す
。
く
わ
し
く
は
健
康
増
進

課（
☎
27
‐
1
1
1
1
）へ
。

□朝、新聞を読む気がしない
□�朝、テレビがかかっているとうるさく
感じることがある
□遅刻、午前中休みが増えた
□仕事に集中できない
□仕事でちょっとした判断ができない
□�つまらないミスが増えたと上司や同僚に
指摘されたり、そのことが原因でいつま
でもクヨクヨ悩んでしまったりする
□�交渉ごとで今までのようなひと押しが
できない
□自分の発言に自信がもてない
□�仕事帰りに飲みに行く気になれないな
ど、人との付き合いが悪くなった
□休日は趣味をやるより寝ていたい

　あなたのうつ傾向をチェック！
　普段の生活を思い出し、次の項目に当てはまるかどうかチェックしてみて
ください。

□�いままで趣味をもっていたことにも、
やる気が出せない
□休日明けに出社するのがつらい
□�なかなか寝付けなかったり、朝早く目
が覚めてしまったりする
チェック項目
　�監�修：産業医科大学精神医学教室教

授・中村純さん
　提供：ファイザー株式会社
　このようなサインが1つ以上当てはま
り、2週間以上続けて感じているあなた。
もしかしたら“うつ病”かもしれません。
気の持ちようだと頑張らず、精神科など
の専門医療機関や産業医などに相談して
みましょう。

「
何
だ
か
眠
れ
な
く
っ
て
…
」

「
何
も
や
る
気
が
し
な
い
ん
だ
け
ど
…
」

職
場
の
会
話
の
中
で
こ
ん
な
声
を
聞
い

た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

「
心
の
健
康
」
と
い
う
テ
ー
マ
で
4
回

の
連
載
を
行
い
ま
す
。
今
回
は
、
サ
ラ

リ
ー
マ
ン
の
心
の
健
康
に
つ
い
て
お
届

け
し
ま
す
。

シ
リ
ー
ズ
心
の
健
康
①

〜
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
の
あ
な
た
に
〜

職
場
の
お
隣
さ
ん
、

最
近
大
丈
夫
⁉
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