
た
ま
に
は
普
段
と
違
う
道
を
歩
い
た
り
、

風
景
や
史
跡
を
楽
し
ん
だ
り
、
新
た
な

刺
激
を
増
や
す
こ
と
が
必
要
で
す
。
1

日
30
分
を
目
安
に
習
慣
化
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

　

定
年
退
職
を
機
に
、
社
会
と
の
交
わ

り
を
極
端
に
減
ら
し
て
し
ま
う
人
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
が
、
交
友
関
係
を
広

げ
、
維
持
す
る
こ
と
は
、
元
気
な
心
を

保
つ
た
め
に
重
要
。
趣
味
を
通
じ
て
新

し
い
出
会
い
を
探
す
も
よ
し
、
親
し
い

友
人
と
交
流
を
続
け
る
も
よ
し
で
す
。

ゆ
っ
た
り
会
話
を
楽
し
ん
だ
り
、
心
の

底
か
ら
笑
っ
た
り
す
る
機
会
を
つ
く
り

ま
し
ょ
う
。

※
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
保
健
イ
ン
フ
ォ
メ
ー
シ
ョ
ン

を
参
照
し
て
く
だ
さ
い
。
次
回
は

「
〜
キ
ャ
リ
ア
ウ
ー
マ
ン
の
あ
な
た

に
〜
」
を
テ
ー
マ
に
お
伝
え
し
ま
す
。

く
わ
し
く
は
健
康
増
進
課（
☎
27
‐

1
1
1
1
）へ
。

喪
失
体
験
を
き
っ
か
け
に
…

　

定
年
退
職
や
身
近
な
人
の
死
と
い
っ

た
喪
失
体
験
を
き
っ
か
け
に
、
う
つ
病

に
な
る
高
齢
者
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

気
分
が
落
ち
込
ん
だ
り
元
気
が
な
か
っ

た
り
す
る
こ
と
を
、「
歳
を
と
っ
た
せ

い
だ
」
と
簡
単
に
片
付
け
て
い
ま
せ
ん

か
。
無
理
を
続
け
る
こ
と
は
、
症
状
を

悪
化
さ
せ
る
原
因
と
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
高
齢
者
の
う
つ
病
は
、
認
知

症
と
の
関
係
が
深
い
こ
と
が
特
徴
の
一

つ
で
す
。
う
つ
病
に
よ
っ
て
日
常
生
活

で
で
き
な
い
こ
と
が
増
え
る
た
め
に
、

し
ば
し
ば
認
知
症
と
間
違
わ
れ
る
こ
と

も
あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　
“
う
つ
”
の
傾
向
は
下
記
の
チ
ェ
ッ

ク
項
目
で
簡
単
に
確
認
で
き
ま
す
の
で
、

日
々
の
生
活
を
思
い
起
こ
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

元
気
な
心
で
い
る
た
め
に

　

有
酸
素
運
動
に
は
“
う
つ
病
”
や
認

知
症
の
改
善
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

一
番
手
軽
な
運
動
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で

す
。
適
度
な
運
動
は
、
自
律
神
経
の
バ

ラ
ン
ス
を
整
え
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

□�言いようのない、不安や焦りが
あり、居ても立ってもいられない
□物忘れがひどくなった気がする
□�重大な病気にかからないか、破
産しないか、など健康やお金の
ことが必要以上に心配だ
□�肩や腰、ひざ、ひどくなると全
身が痛むのに原因がよくわから
ない
□�悲しい、寂しいと周囲の人によ
くこぼすようになった
□�ときには消えてしまいたいと思
うこともある
□�これまでなら自分でできていた
ようなことも先のばしにした

　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。

り、人まかせにしがちだ

チェック項目
　監�修：中村純さん（産業医科大

学精神医学教室教授）
　提供：ファイザー株式会社
　このようなサインが一つ以上当
てはまり、2週間以上続けて感じ
ていると、もしかしたら“うつ病”
かもしれません。特に高齢者は認
知症の症状との判別が難しい場合
がありますので、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。

シ
リ
ー
ズ
心
の
健
康
③

〜
高
齢
者
の
あ
な
た
に
〜

元
気
な
心
で
ハ
ッ
ピ
ー
セ
カ
ン
ド
ラ
イ
フ

歳
を
重
ね
る
と
、
身
体
機
能
が
衰
え
病
気
に
な
り
や
す
く

な
り
ま
す
。
同
時
に
、
人
生
の
節
目
と
な
る
定
年
退
職
や
、

身
近
な
人
の
死
と
い
っ
た
喪
失
体
験
を
き
っ
か
け
に
、
心

の
病
に
か
か
る
高
齢
者
が
増
え
て
い
ま
す
。

自
分
、
家
族
、
友
人
…
少
し
で
も
思
い
当
た
る
節
が
あ
る

人
は
、
ぜ
ひ
読
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

今
回
は
、
高
齢
者
の
心
の
健
康
に
つ
い
て
お
届
け
し
ま
す
。
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