
❖
自
分
や
身
近
な
人
の
様
子
が
、「
い
つ
も
と
違
う
」
と
感
じ
た
ら

【
自
分
自
身
が
で
き
る
こ
と
】

悩
み
や
ス
ト
レ
ス
、症
状
な
ど
が
つ
ら
い
と
き
は
、一
人
で
抱
え
込
ま
ず
に
誰
か
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

人
と
話
し
、閉
じ
込
め
て
い
た
思
い
を
打
ち
明
け
る
こ
と
に
よ
っ
て
、安
心
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

つ
ら
い
状
態
が
続
く
と
き
は
、

専
門
の
医
療
機
関
を
早
め
に
受
診
し
て
、

適
切
な
薬
を
処
方
し
て
も
ら
い
、

医
師
の
指
示
に
従
っ
て
服
用
し
ま
し
ょ
う
。

も
う
一
つ
必
要
な
こ
と
は
、十
分
な
休
養
で
す
。

休
養
を
と
ら
な
い
で
無
理
を
す
る
と
、

余
計
に
悪
化
さ
せ
て
し
ま
い
、

つ
ら
い
状
況
が
続
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。

【
身
近
な
人
が
で
き
る
こ
と
】

う
つ
病
は
、本
人
が
気
づ
か
な
い
こ
と
も
多
い
の
で
、周
囲
の
人
が
変
化
に
気
づ
く
こ
と
が
重
要
で
す
。

1
ま
ず
は
、一
言
声
を
か
け
ま
し
ょ
う

話
に
耳
を
傾
け
、本
人
の
言
い
た
い
こ
と
、悩
み
を
受
け
入
れ
て
ゆ
っ
く
り
と
話
を
聞
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

ま
た
、問
題
点
の
一
方
的
な
指
摘
や
、「
が
ん
ば
れ
」「
元
気
だ
し
て
」「
怠
け
て
る
だ
け
で
し
ょ
」な
ど
の
、

努
力
や
無
理
を
促
す
よ
う
な
言
葉
は
禁
句
で
す
。

2
状
況
に
よ
っ
て
、専
門
の
医
療
機
関
の
相
談
・
受
診
を
勧
め
ま
し
ょ
う

明
ら
か
に
様
子
が
お
か
し
い
と
感
じ
た
ら
、相
談
や
受
診
を
勧
め
ま
し
ょ
う
。

本
人
が
受
診
を
拒
否
す
る
場
合
は
、ま
ず
は
家
族
や
周
囲
の
人
だ
け
で
医
療
機
関
な
ど
へ
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

対
処
法
な
ど
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

うつ病の自己診断

以下の症状の中で、２項目以上が２週間以上、
ほぼ毎日続いて、つらい気持ちになったり、
家庭生活や仕事に支障が出ている場合は、相
談窓口や医療機関にご相談ください。

▪毎日の生活に充実感がない

▪これまで楽しんでやれたことが、楽しめな

くなった

▪以前は楽にできたことが、おっくうに感じ

られる

▪自分が役に立つ人間だとは思わない

▪わけもなく疲れたような感じがする

【出典】厚生労働省「うつ対策推進方策マニュアル」

　
相
談
窓
口

▼
こ
こ
ろ
の
健
康
電
話
「
あ
い
ち
こ
こ
ろ
ほ
っ
と
ラ
イ
ン
３
６
５
」

　

☎（
０
５
２
）９
５
１
局
２
８
８
１

▼
愛
知
県
豊
川
保
健
所
☎（
０
５
３
３
）86
局
３
６
２
６

▼
市
役
所
健
康
課
☎
23
局
３
５
１
５

▼
あ
つ
み
ラ
イ
フ
ラ
ン
ド
☎
33
局
０
３
８
６

も
し
も
ず
っ
と
つ
ら
か
っ
た
ら
、
一
人
で
悩
ま
ず
身
近
な
人
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

も
し
あ
な
た
が
相
談
相
手
だ
っ
た
ら
、
温
か
く
受
け
入
れ
ま
し
ょ
う
。

そ
れ
で
も
つ
ら
い
と
き
は
、
専
門
家
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。
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