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富
里

深
澤

稔
宏
さ
ん
（
４３
歳
）

ふ
か
ざ
わ

と
し
ひ
ろ

昨
年
４
月
か
ら
京
町
地
区
に
あ
る

厚
真
町
複
合
型
地
域
福
祉
活
動
拠
点

施
設
ま
ち
な
か
交
流
館
「
し
ゃ
べ
ー

る
」
の
館
長
と
し
て
働
く
深
澤
稔
宏

さ
ん
。

深
澤
さ
ん
の
出
身
は
、
浦
河
町
で

高
校
卒
業
ま
で
過
ご
し
た
。
親
戚
の

お
じ
さ
ん
が
調
理
師
と
し
て
働
い
て

い
た
こ
と
も
あ
り
、
幼
い
頃
か
ら
調

理
師
を
目
指
す
よ
う
に
な
っ
た
と
い

う
。高

校
卒
業
後
は
、
新
千
歳
空
港
内

に
あ
る
ホ
テ
ル
の
調
理
師
と
し
て
働

き
、
副
料
理
長
も
務
め
た
。
約
１５
年

前
に
結
婚
を
機
に
奥
さ
ん
の
実
家
が

あ
る
厚
真
町
へ
移
住
。

「
娘
に
障
が
い
が
あ
り
、
健
康
に
配

慮
し
た
食
事
を
勉
強
し
よ
う
と
思

い
、
苫
小
牧
市
の
病
院
の
調
理
師
と

し
て
働
い
て
い
ま
し
た
。
毎
朝
４
時

に
家
を
出
て
通
勤
し
て
い
た
の
で
、

大
変
で
し
た
」
と
話
す
。
町
内
に
住

み
始
め
た
時
か
ら
子
育
て
や
通
勤
の

こ
と
を
考
え
、
町
内
で
の
就
職
先
を

探
し
て
い
た
と
い
う
。
２
年
前
の
し

ゃ
べ
ー
る
オ
ー
プ
ン
時
に
職
員
の
募

集
が
あ
り
、
障
が
い
者
の
就
労
支
援

を
す
る
職
業
指
導
員
と
し
て
採
用
さ

「
厚
真
町
民
の
思
い
が

集
ま
る
場
所
に
」

れ
、
豆
腐
な
ど
の
製
造
販
売
や
カ
フ

ェ
の
運
営
を
担
当
。

「
娘
に
障
が
い
が
あ
る
事
も
あ
っ

て
、
障
が
い
が
あ
る
方
に
対
す
る
接

し
方
は
自
然
に
身
に
つ
い
て
い
ま
し

た
ね
。
利
用
者
一
人
ひ
と
り
、
得
意

な
こ
と
や
苦
手
な
作
業
の
チ
ェ
ッ
ク

を
し
な
が
ら
、
次
の
就
労
に
つ
な
げ

る
よ
う
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
い
ま
す
」

と
話
す
。

し
ゃ
べ
ー
る
館
内
に
は
可
愛
ら
し

い
ヘ
ア
ゴ
ム
や
木
製
ス
プ
ー
ン
、
陶

芸
作
品
な
ど
町
民
の
ハ
ン
ド
メ
イ
ド

商
品
が
多
数
並
ん
で
い
る
。
オ
ー
プ

ン
当
初
は
小
さ
な
雑
貨
ス
ペ
ー
ス
だ

っ
た
が
、
町
民
か
ら
自
分
の
作
品
を

置
い
て
ほ
し
い
と
の
要
望
が
あ
り
自

然
に
品
数
が
増
え
て
い
っ
た
と
の
こ

と
。
そ
の
よ
う
な
町
民
の
ち
ょ
っ
と

し
た
思
い
や
願
い
が
叶
う
場
に
し
た

い
と
い
う
深
澤
さ
ん
。

「
ど
ん
ど
ん
色
ん
な
声
を
聞
か
せ

て
ほ
し
い
で
す
。
ま
た
、
障
が
い
が

あ
る
方
の
就
労
継
続
支
援
と
し
て
豆

腐
な
ど
を
製
造
販
売
し
て
い
る
こ
と

も
知
っ
て
ほ
し
い
」
と
目
を
輝
か
せ

る
。
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仕
事
や
家
庭
、健
康
上
の
悩
み

や
経
済
的
な
問
題
な
ど
、誰
も
が

さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て

お
り
、こ
う
し
た
悩
み
を
解
決
す

る
方
法
が
み
つ
か
ら
な
い
場
合
、

や
が
て「
う
つ
病
」な
ど
の
こ
こ
ろ

の
病
気
を
引
き
起
こ
し
て
し
ま
い

ま
す
。

〝
こ
こ
ろ
の
病
気
は
自
分
と
無

縁
〟と
思
っ
て
い
る
人
は
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
が
、う
つ
病
な
ど
、こ

こ
ろ
の
病
気（
精
神
疾
患
）に
か
か

る
人
は
多
く
、「
自
殺
」へ
と
向
か

う
大
き
な
原
因
と
な
り
ま
す
。

精
神
疾
患
は
日
本
人
の

「
5
大
疾
病
」の
一
つ
で
す
。

患
者
調
査（
２
０
１
４
年
）に
よ

る
と
、糖
尿
病
３
１
７
万
人
に
次

い
で
多
い
の
が
、こ
こ
ろ
の
病
気

（
精
神
疾
患
）１
８
９
万
人（
以
下
、

心
疾
患
１
７
３
万
人
、が
ん
１
６

３
万
人
、脳
血
管
疾
患
１
１
８
万

人
）で
、こ
こ
ろ
の
病
気
は
日
本
人

の
5
大
疾
病
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。誰

も
が
陥
る
恐
れ
が
あ
る

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
不
調

〇
大
き
な
ス
ト
レ
ス
や
長
期
的
な

ス
ト
レ
ス
の
存
在

生
き
て
い
れ
ば
誰
し
も
何
か
し

ら
の
ス
ト
レ
ス
が
生
じ
ま
す
が
、

大
き
な
負
債
、家
庭
の
不
和
、過
重

労
働
、睡
眠
不
足
な
ど
、大
き
な
ス

ト
レ
ス
や
そ
の
ス
ト
レ
ス
が
長
期

的
に
続
き
、サ
ポ
ー
ト
不
足
だ
と
、

う
つ
病
な
ど
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の

不
調
に
陥
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

〇
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
不
調
か
ら

く
る
思
い
込
み

う
つ
病（
気
分
障
害
）な
ど
の
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
に
な
り
、本

人
が
助
け
を
求
め
ず
、医
療
や
周

囲
の
サ
ポ
ー
ト
が
な
い
ま
ま
で
い

る
と
、次
第
に
マ
イ
ナ
ス
思
考
に

な
り
ま
す
。す
べ
て
自
分
で
抱
え

込
む
な
ど
視
野
が
せ
ま
く
な
り
、

「
自
殺
以
外
に
解
決
策
は
な
い
」な

ど
正
常
な
判
断
が
で
き
な
く
な
り

ま
す
。う

つ
病
が
疑
わ
れ
る
の
は

こ
ん
な
と
き

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
で
ま
ず

注
意
し
た
い
の
が
う
つ
病
で
す
。

う
つ
病
は
生
涯
で
１５
人
に
１
人
が

か
か
る
と
推
定
さ
れ
て
い
る
ほ
ど

か
か
り
や
す
い
病
気
で
す
が
、自

殺
の
危
険
が
生
じ
や
す
い
こ
こ
ろ

の
病
気
で
す
。

ひ
と
り
で
抱
え
込
ま
な
い

こ
と
が
重
要

ス
ト
レ
ス
か
ら
こ
こ
ろ
の
病

気
、自
殺
と
い
っ
た
危
険
を
回
避

す
る
た
め
に
は
、ス
ト
レ
ス
に
対

処
す
る
力
を
身
に
つ
け
る
こ
と
が

大
切
で
す
。し
か
し
、ス
ト
レ
ス
は

多
様
で
あ
り
、ト
ラ
ブ
ル
が
長
期

に
渡
れ
ば
、誰
で
も
こ
こ
ろ
が
す

り
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。そ
こ
で

最
近
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
、「
対

人
希
求
行
動
」で
す
。対
人
希
求
行

動
と
は
、ひ
と
り
で
問
題
に
立
ち

向
か
う
の
で
は
な
く
、周
囲
の
人

に
悩
み
を
打
ち
明
け
た
り
、専
門

家
に
相
談
し
た
り
し
て
、し
な
や

か
に
周
囲
と
連
携
す
る
こ
と
で
、

そ
の
よ
う
な
力
を
身
に
つ
け
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

周
囲
の
人
の
気
づ
き
も

大
切

悩
み
や
ス
ト
レ
ス
か
ら
生
じ
る

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
不
調
は
、身

体
面
、精
神
面
、行
動
面
の
変
化
と

な
っ
て
あ
ら
わ
れ
ま
す
。大
切
な

人
や
身
近
な
人
に
不
眠
や
イ
ラ
イ

ラ
、気
持
ち
の
落
ち
込
み
な
ど「
い

つ
も
と
違
う
」様
子
が
長
引
い
て

い
た
ら
、な
に
か
問
題
を
抱
え
、悩

ん
で
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。「
最

近
疲
れ
て
い
る
？
」「
ど
う
し
た

の
？
元
気
が
な
い
ね
」な
ど
ま
ず

は
、ひ
と
声
か
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

今月の担当
保健師 笹

ささ
森 あゆみ
もり

娘が泣いている友だちに向かって、
「どうして泣いているの？」と声をか
けた。「やさしい」と思った次の瞬間、
娘は続けた。「泣いていても何も変わ
らないよ。ちゃんと理由言いな」と。小
さな自分がそこにいた。「みんなに優
しくしよう」静かに心に誓った。

大 切にしようこころ、い の ち

うつ病の自己チェック
下記のうち、2つ以上当てはまり、

その状態が2週間以上、ほとんど毎日
続いていて生活に支障が出ている場
合、うつ病の恐れがあります。かかり
つけ医や専門医の受診をお勧めしま
す。

□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

□以前は楽にできていたことが、今は
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

▼ ▼

▼

▼

▼やさしい精神保健講座のご案内
苫小牧緑ヶ丘病院から講師を招いて、身近

な人のこころの悩みを見過ごさないポイン
トや気づいた時の対処方法を学びます。詳細
については、２月末に配布した折り込みチラ
シをご覧ください。

【日時】３月23日（木）午後１時～午後３時

【場所】総合ケアセンターゆくり


